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Setul de instrumente pentru viata si educatie ,Optimist, sandtos si fericit” a fost elaborat de REPSSI [Initiativa
regionala de sprijin psihosocial], MHPSS.net [Sandtate Mintald si Sprijin Psihosocial] si Centrul de referinta pentru
sprijin psihosocial al FISCR [Federatia Internationala a Societatilor de Cruce Rosie si Semilund Rosie] (Centrul PS) cu
sprijinul fondului Education Cannot Wait [Educatia nu poate asteptal. Sunt trei instrumente Tn acest set. Acestea
sunt: (1) Ghid pentru profesori, (2) Ghid pentru parinti si tutori si (3) Ghid de activitati psihosociale pentru profesori,
parinti si copii. Setul de instrumente este conceput pentru a facilita acordarea de sprijin tuturor celor afectati de
pandemia de COVID-19, dar poate fi util oricui, oriunde si oricand.
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Cu multumiri tuturor revizorilor pentru contributia lor valoroasa la Setul de instrumente pentru viatd si educatie
,Optimist, sdndtos si fericit”. Ghid pentru profesori.

Va rugdm sa contactati Centrul de referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR (Centrul PS) daca doriti sd traduceti
sau sa adaptati orice parte din Setul de instrumente pentru viatd si educatie ,Optimist, sdndtos Si fericit”. Ghid pentru
profesori.

Citat propus: Un set de instrumente pentru viatd si educatie , Optimist, sandtos si fericit”. Ghid pentru profesori. Centrul
de referintd pentru sprijin psihosocial al FISCR, Copenhaga, 2021.

Traduceri si adaptari

Va rugam sa contactati Centrul de referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR (Centrul PS) pentru traduceri si
formate ale Setului de instrumente pentru viatd si educatie ,Optimist, sandtos si fericit”. Ghid pentru profesori. Toate
traducerile si versiunile aprobate vor fi postate pe site-ul Centrului PS. In cazul In care realizati o traducere sau o
adaptare si doriti sa va addugati propriul logo pe produs, va rugam sa retineti ca trebuie sa contactati Centrul de
referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR pentru aprobare. Indiferent de contextul in care este utilizat prezentul
manual, nu trebuie sa se sugereze ca Centrul de referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR sustine o anumita
organizatie sau anumite produse sau servicii. Addugati urmdtoarea declinare a responsabilitatii in limba n care
traduceti: ,Aceastd traducere/ adaptare nu a fost realizatd de Centrul de referintd pentru sprijin psihosocial al
FISCR. Centrul PS nu este responsabil pentru continutul sau acuratetea acestei traduceri.”

Centrul de referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR este gazduit de Crucea Rosie din Danemarca.
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Cuvant inainte

Pandemia de COVID-19 a ingreunat foarte mult viata
familiilor si a comunitdtilor scolare de pe tot globul.
In multe tari, scolile au fost inchise pentru perioade
mai scurte sau mai lungi de timp si in multe dintre
ele s-a adoptat predarea in sistem online pentru toti
elevii. Masurile de izolare din timpul perioadelor cu
interdictii de circulatie si restrictii de deplasare au
avut consecinte si asupra copiilor, impiedicandu-i sa-
si petreaca timpul in aer liber, facand exercitii fizice
si desfasurand alte activitati recreative. Cu exceptia
personalului din prima linie, toatd lumea a fost izolata
in case, iar parintii si tutorii s-au gasit In situatia de
a avea o responsabilitate suplimentard, aceea de a
sprijini procesul de invatare al copiilor lor. Pentru un
numdr considerabil de copii, pandemia a avut efecte
profunde asupra bundstarii psihosociale atat a lor, cat
siafamiliilor lor. Este posibil sa fi avut pdrinti, tutori, frati
sau rude apropiate care si-au pierdut locul de munca
si locuinta. Este posibil ca unii copii sa fi vazut membri
ai familiei Tmbolndvindu-se si suferind de COVID-19, iar
unii chiar sd-i fi pierdut pe cei dragi din aceastd cauza.
A fost o perioada de mare incertitudine.

Setul de instrumente pentru viata si educatie
,Optimist, sanatos si fericit” a fost dezvoltat de
REPSSI si Centrul de referintd pentru sprijin psihosocial
al FISCR (Centrul PS), cu sprijinul MHPSS.net, drept
raspuns la pandemie. Am alcatuit un set de materiale
destinate copiilor, parintilor, tutorilor si profesorilor
din diferite medii, care promoveazd bundstarea
psihosociald si care sunt conectate cu abilitati
importante de viata pentru a consolida Tnvdtarea
sociala si emotionala.

Sunt trei instrumente in acest set, care includ Ghidul
pentru profesori ,Optimist, sanatos si fericit”, Ghidul
pentru parinti si tutori ,Optimist, sandtos si fericit”
si Ghidul de activitati de sprijin psihosocial pentru
profesori, parinti si copii ,Optimist, sandtos si fericit”.

Ghidul pentru profesori a fost conceput pentru ca
acestia sd le ofere sprijin copiilor la revenirea la scoala,
in urma pandemiei. Acesta se deschide cu un set de
exercitii generale de consolidare a grupului, urmate
de activitdti tematice care se concentreaza pe 16
abilitati de viata principale, care sustin dezvoltarea
cognitiva, sociala si emotionala a copiilor. Exercitiile
sunt potrivite pentru o gama largd de grupe de varsta,
de la prescolari pand la liceeni. Exercitiile ar putea

fi, de asemenea, combinate cu activitati sportive si
recreative, in cluburi sau centre comunitare si in spatii
sigure pentru copiii din mediile umanitare.

Ghidul pentru parinti si tutori prezinta sase familii
fictive, din diferite colturi ale lumii, care se confrunta
cu provocari in viata lor cotidiang, in timpul pandemiei
de COVID-19. Sunt oferite mesaje pozitive pentru a
incuraja pdrintii si tutorii sd aiba grija de copiii lor n
aceasta perioada dificild, cum ar fi structurarea zilei,
alocarea de timp petrecut impreunad, utilizarea unei
discipline pozitive, discutii despre pierderile suferite,
gestionarea stigmatizarii si protejarea copiilor in
mediul online. La sfarsitul ghidului este o listd de
verificare utila pentru toti membrii familiei, care i va
ajuta sa reflecteze asupra moduluiin care se descurcd,
ca familie. Tot acolo se gdseste si un set de sugestii
pentru familiile care doresc sa creeze o carte cu eroi ai
pandemiei de COVID-19.

Ghidul de activitati de sprijin psihosocial pentru
profesori, parinti si copii cuprinde activitati
distractive pentru copii acasd, la scoala sau la
distantd. De exemplu, intr-un mediu de invatare de
acasd, activitatile se pot desfasura intr-un grup de
frati si surori. Pentru fiecare activitate se indica daca
este mai potrivitd pentru un grup sau dacd poate fi
adaptata pentru un singur copil. Activitatile au fost
atent concepute pentru a implica copiii In invatarea
sociald si emotionala cu privire la constientizare de
sine, autogestionare, constientizare sociald, abilitati de
relationare si luarea deciziilor.

Speram ca Setul de instrumente pentru viata si
educatie ,Optimist, sanatos si fericit” sa ofere
resurse utile familiilor si comunitatilor scolare pentru
situatia actuald, in contextul pandemiei de COVID-19.
Considerdm, de asemenea, Ca are 0 acoperire mai
largd, fiind la fel de relevant pentru orice fel de criza
sau urgenta in incercarea de a oferi sprijin pentru
sandtatea, fericirea si speranta comunitatilor, oriunde
s-ar afla acestea. Suntem deosebit de recunoscdtori
fatd de Education Cannot Wait, care a finantat
dezvoltarea acestui set de instrumente.

Regional Psychosocial Support Initiative (REPSSI)

Centrul de referinta pentru sprijin psihosocial al
FISCR (Centrul PS)

MHPSS.net
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Introducere

Pe tot globul, pandemia de COVID-19 a creat dificultati
pentru parinti si tutori, dar si pentru copiii aflati in
grija lor. Multi profesori au trecut la predarea prin
intermediul internetului, televiziunii sau radioului.
Odata cu Inchiderea scolilor, delimitarea dintre scoalad
Si casa, precum si cea dintre profesor si parinte,
a devenit neclard. Elevii s-au confruntat cu multe
provocari si experiente noij, iar viata lor de zi cu zi si
invatarea le-au fost afectate in moduri fard precedent.

In multe tari, scolile au fost Inchise pentru perioade
mai scurte sau mai lungi de timp si in multe dintre ele
s-a adoptat predarea in sistem online pentru toti elevii,
care au fost nevoiti sa Tnvete de acasd. Experimentul
aproape mondial de a fiizolat social de profesori, colegi
de clasa si prieteni a avut, fard indoiald, consecinte
grave pentru multi copii, acest impact resimtindu-se
in invatarea si dezvoltarea lor. Sala de clasa este unul
dintre cele mai importante locuri pentru dezvoltarea
abilitatilor cognitive, personale si interpersonale ale
copiilor. La scoala, copiiiinvatd sd se inteleaga mai bine
pe ei insisi, sa-si gestioneze emotiile si sa-si dezvolte
abilitatile sociale. Acestea sunt abilitdti de care copilul
se va folosi toata viata.

Masurile de izolare din timpul perioadelor cu interdictii
de circulatie sirestrictiide deplasare au avut consecinte
siasupra copiilor, impiedicandu-i sa-si petreaca timpul
in aer liber, facand exercitii fizice si desfasurand alte
activitati recreative. In multe locuri, copiii au fost nevoiti
sa stea acasd pentru perioade lungi de timp. Prin
urmare, au fost mai putin activi din punct de vedere
fizic si s-au jucat mai putin cu ceilalti, ceea ce este
posibil sa fi avut un impact negativ asupra dezvoltarii
abilitatii lor motorii. Chiar si activitdtile zilnice, cum ar
fi iesitul la cumpdraturi cu parintii sau tutorii, au fost
restrictionate in anumite locuri, acesta fiind un alt
exemplu al modului in care invdtarea copiilor despre
cum sa se poarte in public a fost limitata.

Este posibil ca timpul petrecut acasa, in timp ce scolile
erau inchise, sa fi fost foarte greu pentru multi, multi
copii. Este posibil sa fi avut parinti, tutori, frati sau
rude apropiate care si-au pierdut locul de munca si
locuinta. Este posibil ca acestia sa nu fi avut acces la

servicii esentiale. Este posibil ca acestia sa fiintampinat
dificultati in familie in ceea ce priveste sdndtatea
mintald si bunastarea psihosociald. Este posibil ca unii
copii sa fi vazut membri ai familiei Tmbolndvindu-se
si suferind de COVID-19, iar unii chiar sd-i fi pierdut
pe cei dragi din aceastd cauza. Pentru unii poate nu
a fost posibil sa-si ia la revedere si sa participe la
Tnmormantari sau ceremonii funerare.

Este posibil ca unii elevi sa fi fost supusi la violente.
Exista studii care au dovedit cum cazurile de violenta
cresc in orice tip de situatie de criza, deoarece stresul
este ridicat si resursele, de orice fel, devin tot mai
rare. Intr-adevér, la nivel mondial au ap&rut rapoarte
tulburdtoare privind cresterea numarului de cazuri de
violentd si abuz impotriva copiilor in timpul pandemiei
de COVID-19.

Este posibil ca fiecare copil sa fi avut experiente
individuale in timpul pandemiei, care depind de
mai multi factori. Acestia includ varsta, maturitatea,
personalitatea, sprijinul disponibil Tn mediul lor,
abilitdtile cognitive, personale si interpersonale si cat
de n siguranta sunt si se simt. Este posibil ca unii sa
se fi dezvoltat armonios in timp ce nu erau la scoala.
Este posibil sa le fi placut invdtarea la distanta, cand au
studiat de acasd. Altora, Insd, este posibil sa le fi fost
dor de a fiintr-un mediu util pentru invatare. Mai mult
decat atat, copiilor le-au lipsit foarte mult prietenii si
colegii lor. Cu cat rdman scolile mai mult timp inchise,
Cu atat copiii sunt mai afectati, arata studiile.

Atunci cand scolile se redeschid, profesorii ar trebui
sa anticipeze revederea cu elevii, care au avut 0 gama
larga de experiente si reactii diferite la pandemie.
Majoritatea copiilor si tinerilor au rezilienta si pot
depadsi adversitatile cu un sprijin adecvat, Intr-un
mediu afectuos. Cu toate acestea, este posibil sd existe
cativa elevi cu tulburari de sandtate mintald - de pilda,
s-a inregistrat o crestere ingrijoratoare a nivelurilor
de anxietate si depresie. Este important ca scolile si
profesorii sa fie pregatiti sa-i indrume spre serviciile
adecvate pe copiii care au nevoie de mai mult sprijin,
dupd consultarea cu padrintii, tutorii si chiar cu copiii
insisi.

O
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Utilizarea ghidului

Un set de instrumente pentru viatd si educatie ,, Optimist,
sdndtos si fericit”. Ghidul pentru profesori a fost conceput
pentru ca acestia sa le ofere sprijin copiilor la revenirea
la scoald, In urma pandemiei de COVID-19. De multe
ori, scolile au fost Inchise, redeschise cu noi rutine de
siguranta si apoi inchise din nou. A fost o perioada
foarte solicitanta pentru profesori, elevi, pdrinti si
tutori. Pentru situatia actuald, cand scolile se deschid
din nou - si chiar si pentru situatiile in care au ramas
inchise si copiii isi desfasoara in continuare activitdtile
scolare virtual - ghidul ofera resurse pentru profesori
CU care acestia sd-i ajute pe copii sa reflecteze asupra
experientelor lor din pandemie. Exercitiile din ghid au
cascop dezvoltarea unor abilitati principale ale copiilor,
care sa-i ajute sd facd fata schimbdrilor cu care s-au
confrunta si cu care se vor confrunta in continuare.

Exercitiile din ghid sunt organizate pe diferite teme,
pentru a promova cunostintele si abilitdtile de care au
nevoie copiii pentru a-si dezvolta rezilienta. Acestea
consolideaza bunastarea psihosociald, comunicarea,
cooperarea, abilitatile analitice si stabilirea de
obiective. Exercitiile sunt potrivite pentru o gama larga
de grupe de varstd, de la prescolari pand la liceeni.
Pentru anumite exercitii se indica dacd sunt mai
potrivite pentru elevii mai mici sau pentru cei mai mari.

Exercitiile ar putea fi, de asemenea, combinate cu
activitati sportive si recreative, in cluburi sau centre
comunitare si in spatii sigure pentru copiii din mediile
umanitare. Acestea sunt potrivite pentru utilizarea
in orice tip de situatie de crizd, situatie de urgentd,
epidemie sau pandemie.

Exercitiile din ghid

Ghidul se deschide cu un set de exercitii generale,
urmate de activitdti tematice care se concentreaza pe
16 abilitati principale de viata sau transferabile, care
sustin dezvoltarea cognitiva, sociala si emotionalad
a copiilor. Aceste abilitati specifice de viata au fost
selectate pentru a le permite copiilor sa faca fata
provocarilor si schimbadrilor cu care s-au confruntat
si sa i pregdteasca pentru evenimentele viitoare din
contextul pandemiei de COVID-19 si nu numai.

A. Exercitii generale

Aceste resurse includ un set de exercitii introductive,
cateva exercitii de inviorare si cateva exercitii de
calmare. Exercitiile introductive sunt destinate sa se
desfasoare inainte de a se trece la activitatile tematice.
Este posibil ca exercitile introductive sd nu fie
necesare, dacd elevii sunt deja familiarizati cu aceste
activitati de baza de consolidare a grupului. Exercitiile
de inviorare si de calmare pot fi folosite ori de cate ori
profesorii simt cd sunt necesare in clasd. De exempluy,

pentru a-i ajuta pe elevi sd se concentreze sau sd
fie prezenti mintal si capabili sa-si controleze stdrile
emotionale. Acestea sunt vitale pentru a le permite
copiilor sd invete si sd-si controleze ematiile.

B. Exercitii tematice

Cele 16 teme sunt;

e Scoala mea dupa COVID-19
*  Stiu despre emotii

+ i ajut pe ceilalti

+ liinteleg pe ceilalti

« liascult pe ceilalti

e M3 ascult pe mine Insumi

* M43 pot calma singur

e Potfiasertiv (increzator in mine)
* Potrezolva conflicte

e Pot face fata schimbarii

* Stiu despre gen

* Da, pot spune nu

e Sunt recunoscator

e Sunt optimist (am speranta)
* Ma pot misca

* M4 pot relaxa

Fiecare tema are cateva exercitii initiale pentru a-i
familiariza pe elevi cu subiectul. Urmeaza apoi cateva
exercitii tematice, care le oferd elevilor o perspectiva
asupra subiectului si o punere in practicd a acestuia.
Acestea pot fi combinate cu unele dintre exercitiile de
inviorare, in momentele in care elevii pot avea un nivel
scazut de energie, si cateva exercitii de calmare pentru
a incheia sesiunea.

Profesorii pot planifica in diferite moduri lectii la clasa
bazate pe aceste teme, in functie de nevoile elevilor,
de context si de intervalul de timp disponibil. De
exemplu, este posibil sd se parcurga toate exercitiile
din cadrul unei teme intr-o singura sesiune. Intervalul
de timp necesar pentru o sesiune completd este
intre 60 si 90 de minute. Temele se pot parcurge o
data pe sdptamand. Alternativ, se poate parcurge
un singur exercitiu. Toate acestea sunt la latitudinea
profesorului.

Nu este recomandat un interval specific de varstd
pentru fiecare exercitiu, deoarece capacitdtile si
intelegerea elevilor variaza foarte mult. Cu toate
acestea, asa cum s-a mentionat mai devreme, pentru
anumite exercitii se indica daca sunt mai potrivite
pentru elevii mai mici sau pentru cei mai mari.
Profesorii isi cunosc elevii si sunt cei mai in mdsurd sd
evalueze ce exercitii si subiecte se vor potrivi claselor

O



UN SET DE INSTRUMENTE PENTRU VIATA S| EDUCATIE ,,OPTIMIST, SANATOS Sl FERICIT” - GHID PENTRU PROFESORI

lor. Stilurile de predare si sistemele scolare difera in
intreaga lume, iar asteptdrile cu privire la capacitatile si
abilitatile elevilor variaza si ele. Ramane la latitudinea
profesorilor sa decidd ce sa foloseasca in scolile lor.

Tema 11 este despre gen si se bazeaza pe intelegerea
faptului ca, in multe regiuni ale lumii, genul este un
spectru larg (gama variatd) si sunt recunoscute mai
multe genuri. Cand recunoastem doar categoriile
de masculin si feminin, putem exclude persoanele
care nu se Incadreaza Tn aceste categorii. Exercitiile

includ definitii ale sexului si genului si le oferd elevilor
posibilitatea de a reflecta asupra asteptdrilor in ceea
ce priveste genul. In functie de cat de divers este
contextul din perspectiva genului, in exercitiile de aici,
unde se face referire la doar doud genuri, pot fiincluse
mai multe genuri sau categorii pentru cei care nu se
identifica cu un gen definit.

Cele mai multe dintre exercitii au fost testate cu adulfi
si au fost bine primite.
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Un mediu sigur, ferit de COVID-19

Copiii au nevoie ca scolile lor sd fie un mediu sigur in
contextul pandemiei de COVID-19. Profesorii ar trebui
sa fie la curent cu reglementdrile in vigoare pentru
scoli si sd depunad toate eforturile pentru a respecta
recomandarile cu privire la distantarea fizicd in conditii
de sigurantd, utilizarea mastilor de protectie, spalatul
mainilor etc.

Informatiile despre COVID-19 sunt actualizate frecvent,
de aceea li se recomandd profesorilor sa le furnizeze
elevilor informatii exacte cu privire la virus ori de cate
ori este cazul.

Toate exercitiile pot fi parcurse in sigurantd, atat timp
cat se acorda atentie la respectarea reglementdrilor
din scoala si din clasa. Nu sunt oferite instructiuni
specifice privind masurile de sigurantd mpotriva
COVID-19, deocarece acestea variaza de la o tard la
alta, la nivel global. Cadrul pentru redeschiderea
scolilor elaborat de UNESCO, UNICEF, Banca
Mondiala, Programul Alimentar Mondial (PAM) si
Inaltul Comisariat al Natiunilor Unite pentru Refugiati
(UNHCR) oferd orientdri privind modul'in care se poate
asigura revenirea la scoala in sigurantd, cu scopul de
a asigura accesul la educatie pentru elevii din intreaga
lume.”

1 https://www.unicef.org/media/68366/file/Framework-for-reopening-schools-2020.pdf
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Reactia copiilor la pandemia de COVID-19 si

alte situatii de criza

In timpul unei crize scurte sau prelungite, si dupa
aceasta, copiii pot reactiona prin emotii puternice.
Astfel de emotii sunt de asteptat si sunt reactii firesti la
situatiile dificile si efectele lor asupra vietii de zi cu zi.
Vor contribui la invdtarea socio-emotionala a copiilor
de toate varstele, pentru ca acestia sd stie ca reactiile
la criza sunt normale. O serie de exercitii dintre cele
tematice le permit elevilor sd-si identifice si sa-si
inteleagd emoatiile. Elevii vor Invdta strategii principale,
care-i vor ajuta sd-si controleze emotiile, bazandu-
se pe studii care evidentiaza beneficiile de a sti cum
sa rezolve problemele, monologului interior pozitiv,
activitatilor fizice, respiratiei profunde si relaxarii.

De asemenea, este posibil ca dezvoltarea cognitiva a
copiilor sa fi fost afectatd de stresul pe termen lung
de a trdi in timpul pandemiei de COVID-19, fard acces
la un mediu de invdtare adecvat. Daca sunt stresati
pe perioade mai lungi de timp, copiilor le-ar putea fi
afectata capacitatea de concentrare, de retinere de
noi informatii sau chiar de a recapitula si de a-si aminti
ceea ce au Invdtat deja.

Sala de clasa ar trebui sa fie un spatiu sigur pentru toata
lumea. Atunci cand se desfasoara activitatile descrise
in acest ghid, este important ca atat profesorii, cat si
copiii sa se asculte unii pe altii si ca toti sa fie tratati cu
respect. Prin urmare, pedeapsa corporald nu ar trebui
tolerata in scoala.

Copiii vor Tnvdta ca ceilalti pot gandi, simti si reactiona
diferit.  Scopul sesiunilor este de a le permite

copiilor sa vorbeasca despre experientele lor si sa-
si transforme invdtarea. Vor avea timp sa reflecteze
asupra experientelor prin care au trecut si sa aplice
abilitatile cognitive, sociale si emotionale in viata lor de
zi cu zi. Exercitiile pot fi parcurse in sigurantd, deocarece
nu este necesar pentru copii sa-si aminteascd si sa
vorbeasca despre experientele lor dificile atunci cand
participd la ele. In schimb, acestea oferd informatii
Si strategii care sa-i ajute sa-si gestioneze reactiile si
modalitdti de a le face fata reactiilor.

Modul Tn care adultii si tutorii abordeaza situatiile
nepldcute in comunicarea cu copiii variaza in functie
de normele si asteptdrile culturale. Acestea se pot
schimba pe mdsura ce culturile se schimba. Unii
adulti sunt de pdrere ca este in detrimentul copiilor
sa vorbeasca cu ei despre dificultatile prin care au
trecut, ulterior evenimentului. Unii adulti cred ca vor
uita copiii prin ce au trecut. Multi nu fsi dau seama cd,
de fapt, copiii se gandesc la ceea ce s-a intamplat si cd
isi pastreaza amintirile, in acelasi mod in care si adultii
se gandesc si isi amintesc de adversitati. Copiii vor fi
preocupati de ganduri, amintiri si reactii emotionale,
ca raspuns la ceea ce li s-a intamplat. Acestia pot
avea nevoie de ajutor pentru a gdsi cea mai buna
modalitate de a face fata provocarilor si evenimentelor
de criza, si de un mediu sigur pentru a face acest lucru.
(Va rugam sa consultati Ghidul pentru parinti si tutori
din acest set de instrumente pentru mai multe detalii
despre ceea ce pot face parintii si tutorii pentru a-si
ajuta copiii sa faca fata dificultatilor).
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Abilitatile dobandite in urma exercitiilor din manual pot fi grupate in abilitati cognitive,
sociale si emotionale.

UNICEF opereaza cu definitiile de lucru ale celor trei, in Cadrul global privind abilitatile
transferabile.?

Abilitatile cognitive au de-a face cu ,gandirea” si includ capacitatea de concentrare,
rezolvarea problemelor, luarea unor decizii informate (in cunostinta de cauzad) si stabilirea
de planuri si obiective.

Abilitatile sociale au de-a face cu interactiunea cu ceilalti, inclusiv capacitatea de a
comunica, de a colabora, de a solutiona conflictele si de a negocia.

Abilitatile emotionale au de-a face cu abilitati care se refera la intelegerea si controlul
propriilor emotii, a face fata stresului, a intelege emotiile altora si a capacitatii de a
empatiza cu ceilalti.

J

2 Cadrul global privind abilitatile transferabile. UNICEF. 2019.

@
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Instruirea copiilor

Cercetdrile privind impactul negativ al perioadelor
de izolare indica faptul cd mai multi copii decat se
asteptase nu s-au dezvoltat pozitiv. Acestia s-au simtit
singuri, demotivati si tristi, iar invdtarea lor formala a
ramas In urmd. Efectele sunt de lunga duratd si pot
avea un impact negativ asupra rezultatelor elevilor in
ceea ce priveste capacitatea lor de a ,invdta sd invete”,
precum si subminarea imaginii de sine pe care o au
elevii despre ei insisi. Cercetdtorii subliniaza faptul ca
mediul social siTnvatarea sociala sunt de cea mai mare
importanta pentru elevii mai mici si cd bundstarea
sociald in clasa este o conditie prealabila pentru
nvatare.2 Intr-un studiu, mai mult de 90% dintre elevii
care au fost intervievati, de toate varstele, au spus ca
le-a fost dor de prieteni si 70% au spus cd le-a fost
dor de scoald. Dupa redeschiderea scolilor, este
recomandat ca profesorii sa se concentreze asupra
modului in care elevii lor au facut fata situatiei si sa se
asigure cd fiecare elev se simte vdzut si auzit in timp
ce vorbeste despre experientele sale din perioada
in care scolile au fost inchise. Va rugam sa consultati
materialul, Back in school after COVID-19". Centrul PS al
FISCR, 2020 si Let's talk about it. Welcome Back Check-in
Guidance. The MHPSS Collaborative, 2020 - pentru mai
multe resurse.

Copiii invata cu adevdrat atunci cand combind
cunoasterea, intelegerea si reflectia asupra unui
anumit subiect. Aceasta se numeste invatare profunda.
Atunci cand un elev este capabil de a intelege modul
in care un subiect este legat de alte subiecte si i poate
aplica situatii concrete din prezent siviitor, va fi capabil
sa faca fatd schimbadrilor, provocarilor si adversitatilor.
De asemenea, sunt posibile schimbari in atitudini si
credinte atunci cand are loc invatarea profundd. Copiii
sunt mai creativi si mai inventivi, deoarece le este
starnita curiozitatea. Acest lucru este foarte diferit de
invatarea superficiala sau Tnvdtarea mecanicd, atunci
cand elevii memoreaza de obicei materialul informativ
si il reproduc fara sa inteleaga neapdrat prea multe
despre continut sau despre relatia acestuia cu alte
subiecte.

Acest ghid pentru profesori se bazeaza pe prezumtia
ca elevii trebuie sa experimenteze orice abilitate de

viata cereprezintd punctul central al sesiuniirespective.
Au nevoie de timp pentru a reflecta asupra propriei lor
Tnvatdri formale si sociale, si pentru a intelege cand pot
sa foloseasca respectiva abilitate In viata de zi cu zi.
Toate acestea garanteaza cd elevii vor invata abilitatile
de viatd prezentate aici si vor putea sa le aplice Tn viitor
ori de cate ori le sunt necesare. Un stil de predare
bazat pe dialog - in care profesorul vorbeste cu clasa
despre subiecte legate de starea lor de bine - va fi
util pentru elevii care dobandesc abilitati de viata. Un
profesor care Tsi ajuta elevii le va oferi oportunitdti de
a-si alege propria directie, de a invata despre ei insisi
si de a deveni constienti de propriile nevoi. Elevii ajung
sa accepte cd ininvatarea prin experimentare greselile
fac parte din procesul de invatare si dezvoltare. Atunci
cand parcurgeti exercitiile introductive, includeti si
exercitiul ,Da, am fdcut o greseald”, pentru a le face
cunoscut copiilor acest lucru.

Nu Tnseamna ca elevii sunt lasati sa faca orice vor.
Clasa functioneaza cel mai bine acolo unde exista
asteptdri clare cu privire la comportament. Folosind
aceastd abordare pozitiva a disciplinei, copiii invata ca
vor exista consecinte daca nu se comporta asa cum
s-a stabilit. Se recomanda ca profesorii si elevii lor sa
creeze o lista de activitati constructive, din care elevii
sa poata alege ce vor face dacd incalcd regulile stabilite
pentru clasa lor. Aceste activitdti pe care le vor face
elevii pot fi: sa aducd materiale didactice dintr-o sald
de depozitare, sau sa ajute la curdtenie dupd ora de
curs, sau alte sarcini. Studiile au aratat ca acei copii
care-si decid singuri consecintele se descurcd, n
general, mai bine in viatd la maturitate.

Este posibil ca unii profesori sa considere ca sesiunile
care se concentreazd pe astfel de exercitii de abilitati
iau din timpul care ar putea fi folosit pentru alte lectii.
Cu toate acestea, studiile si cercetdrile au aratat ca
atunci cand elevii invata sa asculte, sa colaboreze si sa
vada lucrurile din perspectiva celorlalti, clasa va avea,
de fapt, mai mult timp pentru invatarea academics,
elevii obtin rezultate mai bune, in sala de clasa are loc
mai putind agresiune si mai putini elevi absenteaza de
la scoala.

3 Consultati site-ul Centrului PS pentru podcast-uri si videoclipuri despre cercetarea privind sandtatea mintala si sprijinul

()

psihosocial in timpul pandemiei de COVID-19
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A. Exercitii generale

1. Exercitii introductive

Aceste exercitii introductive dau tonul pentru a lucra impreuna, ca grup. Acestea pot fi folosite de profesorii care
au clase noi, inainte de a desfasura activitatile tematice din sectiunea B.

REGULILE CLASEI

Sa se stabileasca de comun acord regulile pentru un comportament social pozitiv

Materiale: Flipchart si marker

Cereti-le elevilor sa se gandeasca la reguli utile pentru clasa lor, care sa i ajute sd lucreze bine impreuna, ca grup. Propuneti-le elevilor
sa ofere sugestii. Ajutati-i sa formuleze regulile intr-un sens pozitiv, nu negativ. Ceea ce Inseamna ca regulile nu pot incepe cu ,NU...!I"

lata cateva exemple:

*  Lasa-ti telefonul mobil Tn buzunar sau in ghiozdan

e Vorbim pe rand, astfel incat sa se auda doar cate o voce o data

e Bdietii sunt egali cu fetele

*  Respecta parerea celorlalti

e Fii bun cu ceilalti si cu tine Tnsuti/ insati

*  Greselile ne ajuta sa invatam

e Estefin regula sa ne exprimam opiniile diferite, cu respect

e Luptd corect - fara violenta, fara bullying si fara a-i face pe ceilalti sa se simta stanjeniti

Cand se ajunge la un acord asupra regulilor clasei, explicati legatura dintre reguli si valori. Un set de reguli este, n esentd, un exemplu
al valorilor unui grup. Fiecare regula stabilita aici este un exemplu concret de valoare pe care clasa doreste sd o sustina. De exemplu,
cand cineva Tsi lasa telefonul mobil in buzunar sau in ghiozdan este un exemplu al valorii respectarii dreptului altora, prin faptul ca nu
deranjeaza, nu distrage atentia sau nu este distras.

Discutati cu clasa valorile pentru fiecare dintre celelalte reguli.

Dupa aceea, conveniti asupra unor consecinte constructive pentru incalcarea oricarei reguli. Daca apar conflicte in clasa, elevii pot fi
intrebati cum se situeaza conflictul in raport cu valorile asociate regulilor clasei. Uneori, elevii se vor gandi la aspecte ale valorilor care nu
sunt clare pentru o persoana care este doar un observator, iar acest lucru poate avea legatura cu conflictul.

Nota pentru profesori: Fiti pregatit(a) sa revizuiti regulile clasei. Revizuiti-le impreuna cu clasa, din cand in cand, pentru a vedea cum merg
lucrurile si daca este necesar sa fie modificate.

Pentru elevii mai mari:
Explorati comportamentele asociate cu fiecare regula, cerand exemple concrete, cum ar fi ,Ce inseamnd sd...” si ,Spune-mi mai multe
despre ce inseamnd sd...” sau ,, Poti sG-mi dai exemple concrete de...”

Familiarizati-i pe elevii mai mari cu conceptul de consecinte corective. Daca cineva nu respecta o reguld, incdlcand astfel drepturile
celorlalti, se poate conveni unor consecinte corective. Un astfel de exemplu ar putea fi: un elev care a deranjat un alt elev din clasa este
de acord sa aduca masa de pranz a doua zi.
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»CIRCLE TIME” (CERCUL DE GRUP)

Sa permita fiecarui elev sa aiba un cuvant de spus si sa fie ascultat; sa promoveze un sentiment de

apartenenta la intreaga clasa

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Folositi in mod regulat ,Circle Time” pentru exersarea abilitatilor sociale si emotionale, si pentru a imbunatati bunastarea psihosociald a
grupului. ,Circle Time” le ofera profesorilor posibilitatea de a afla cum se simt elevii si reprezinta un loc pentru gestionarea conflictelor.
Apartenenta la un grup in care diferentele sunt respectate consolideaza colaborareain grup si asertivitatea (incredereain sine) a fiecaruia.

Cereti-le copiilor sa formeze un cerc, asezati fie direct pe podea, fie pe scaune. Toatd lumea ar trebui sa poata vedea pe toatd lumea.
Incepeti prin a le reaminti copiilor regulile clasei (sau adaptati-le, dacd este necesar, pentru respectivul grup de copii).

Folositi-va de , Circle Time” pentru a vorbi despre subiecte de interes pentru clasa.

LINISTE, VA ROG!

Scop: Sa se faca liniste in clasa

Materiale: O bucata de carton pe care scrie LINISTE, VA ROG

Stabiliti cu clasa un semn prin care le cereti sa pastreze linistea. Puteti face acest lucru atunci cand discutati regulile clasei, atat regulile
generale ale clasei, cat si cele particulare, pentru sesiuni.

Exista mai multe optiuni pentru semne, inclusiv:

e Profesorul ridicd méana, fara a vorbi, cu palma indreptata spre elevi. De Indatad ce elevii vdd semnul, ar trebui sa ridice si ei
mana, si sa pastreze linistea, ceea ce va face ca toatd clasa sa fie atenta in liniste.

Aratati-le elevilor o bucatd de carton pe care scrie LINISTE, VA ROG, sau plimbati-va prin clasd cu aceasta. De indata ce vad
semnul, elevii ar trebui sa nu mai vorbeasca si sa pastreze linistea.

Produceti incet un sunet siflant (ssssssss) si, de indata ce elevii il aud, ar trebui sa vi se alature si sa produca si ei sunetul
SSSSSSSSSS!

PASTREAZA LINISTEA SI ZAMBESTE

Sa se faca liniste in clasa; sa se iTmbunatateasca starea de spirit

Materiale: Un pix/ stilou sau un creion pentru fiecare copil

Nota pentru profesori:

Aceasta este o modalitate utila de abordare a unuia sau a mai multor elevi, sau chiar a intregii clase, in cazul in care au dificultati de a
pastra linistea. Nu toti copiii sunt constienti de faptul ca au impulsul de a vorbi inainte de a vorbi efectiv, asadar acest exercitiu 1i poate
ajuta. De asemenea, este un fapt incontestabil cd starea de spirit vi se imbundatateste atunci cand afisati un zambet si il pastrati chiar si
doar pentru o perioada scurta de timp.

Daca un elev vorbeste mult, cereti-i sd pund un creion intre buze, sa zambeasca si sa-l tina acolo pana cand fi cereti sa-I scoatd. Explicati-i
ca facand acest lucru 1i va fi mai greu sa vorbeascd, astfel cd atunci cand va incerca sa spuna ceva, buzele i se vor misca si isi va aminti ca
are impulsul de a vorbi mult.

DA! AM GRESIT

Sa se amuze elevii, sa-si foloseasca abilitatile cognitive si sa se simta co tabil cand gresesc

7

Materiale: Niciunul

Grupati aleatoriu elevii in perechi; elevii din fiecare pereche vor sta fata in fata. Fiecare pereche va numdra pe rand pana la trei, astfel: A
va spune ,unu”, Bva spune ,doi” si A va spune ,trei”; continuand, fara a face pauza, B va spune ,unu”, Ava spune ,doi” si B va spune ,trei".

Cereti-le perechilor sa zica , Da!” si sa-si fluture mainile Tn aer, pentru a se bucura ca s-a facut o greseala, ori de cate ori cineva din pereche

greseste.
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Cand clasa stapaneste aceasta versiune de baza, adaugati o noud instructiune; cand clasa stapaneste si noua versiune, mai adaugati
instructiuni si tot asa. Folositi exemplul de mai jos, si inventati mai multe impreund cu elevii:

*  Cel care spune ,unu” trebuie si sa bata din palme
*  Cel care spune ,doi" trebuie si sa Tsi indoaie genunchii
*  Cel care spune ,trei” trebuie si sa sara in sus.

ncheiati activitatea printr-o discutie pe baza ideii c& greselile duc la invatare. Ori de cate ori cineva se teme sa faca greseli, i va fi greu sa
incerce ceva nou. Adesea, oamenii rateaza sansa de a invata si de a experimenta ceva nou din cauza acestei frici. De exemplu, oricine
invatd o limba noua va face, fara indoiala, si greseli, dar, dupa cum spune zicala: repetitia e mama invataturii. Experimentele din domeniul
stiintei duc adesea la rezultate neasteptate, si de multe ori cercetatorii cred initial ca au facut o greseala. Cereti-le elevilor sa va dea
exemple de greseli pe care le-au facut si care In cele din urma i-au ajutat sa poata faca ceva mai bine.

2. Exercitii de inviorare si de calmare

Aceste exercitii de Tnviorare si de calmare pot fi folosite la clasa ori de cate ori este cazul, In timpul oricdrei activitafi
tematice. Folositi un ton normal si neutru al vocii pentru exercitiile de calmare, si lasati sa treaca suficient timp
intre instructiuni.

PLIMBAREA DE INCALZIRE

Sa se energizeze elevii si sa se incalzeasca (daca le este frig); sa se familiarizeze cu noi subiecte sau

teme

Materiale: Un spatiu delimitat clar

Cereti-le elevilor sa se ridice si sa mearga Tn toate directiile, astfel incat sa acopere intreaga suprafatd, mentinand distantarea fizica. La
inceput, trebuie sd mearga incet si, de Indata ce fac acest lucru bine, pastrand distanta intre ei, cereti-le sa creasca ritmul.

n timpul exercitiului, cereti-le elevilor:
e saobserve cum li se miscd corpul, intreband: ,,Cum Tti misti picioarele, gleznele, genunchii? etc...”
*  sa-siobserve respiratia pe masura ce ritmul mersului creste si scade

*  sase salute in diferite moduri (sigure din punct de vedere al preventiei impotriva COVID-19)

sd se opreasca la intervale de timp pentru a face intinderi

sa se grupeze n perechi, fiecare cu colegul din apropiere, si sa discute un subiect legat de tema sesiunii

sd intervieveze un coleg de clasa pe o anumita tema (pentru elevii mai mari).

EXERCITIUL DE INVIORARE S| CALMARE ,,PARASUTA”

Sa se invioreze elevii, sa se amuze, sa colaboreze si sa invete o tehnica de calmare

Materiale: O parasuta usoard, de joacd, reala sau imaginara

Nota pentru profesori:
Acest exercitiu Ti invata pe elevi sa-si controleze entuziasmul.
Cereti-le elevilor formeze un cerc, cu o distanta suficienta intre ei, si sa se tind cu ambele maini de parasuta reala sau imaginara. Explicati-

le cd mana dumneavoastra va stabili viteza si tipul de miscare al parasutei. Elevii trebuie sa aiba aceeasi viteza si acelasi tip de miscare
(sus-jos sau stanga-dreapta) pe care le foloseste profesorul.

incepeti cu miscari lente pentru a le permite elevilor sa va copieze miscarile. Schimbati viteza si directia miscarilor, dar terminati
intotdeauna cu miscdri lente si usoare. O versiune a miscarilor lente si usoare este ca elevii sa colaboreze pentru a trimite un val lent de
jur-imprejurul parasutei.

O
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CALMARE PRIN SUNETE

Sa Tnvete elevii un mod de a se calma singuri

Materiale: Niciunul

Dati urmatoarele instructiuni:

*  Fie stati asezati in banca sau in picioare langa ea, fie stati toti intr-un cerc, asezati pe jos sau in picioare.
*  Acum faceti un zgomot puternic folosind un sunet gutural dur, cu gura inchisa: MMMMMM .

e Acum faceti usor sunetul sa devina mai moale si deschis: mmmm.

e Lasati sunetul sa se termine incet si stati in liniste cateva clipe.

ncheiati exercitiul intreband elevii ce observa in legétura cu efectul pe care |-a avut acesta. Este posibil ca unii s& spuna c& simt furnicaturi
n gura, iar altii ca sunt mai relaxati.

CALMARE PRIN TREZIREA SIMTURILOR
Scop: Sa se stimuleze senzorii tactili

Materiale: Un creion sau un betisor din bambus pentru fiecare copil

Nota pentru profesori:

Acest tip de atingere elibereaza ocitocing, o substanta chimica secretata ca hormon de creier, care induce starea de bine. Acest exercitiu
stimuleaza pielea - lucru pe care copiii s-ar putea sa nu-| fi experimentat prea mult in timpul pandemiei de COVID-19. Elevii pot face
acelasi exercitiu pe brat, fatd sau gat.

Dati urmatoarele instructiuni:
¢ Tineti creionul sau betisorul din bambus intr-o mana.

¢ Foarte Incet si minutios, trasati conturului celeilalte maini. Lasati-l sd alunece peste degete, palma, dosul palmei, Tn jurul
mainii, Tnduntrul mainii, In afara mainii si in jurul incheieturii acesteia.

¢ Dupa cateva minute, observati cum va simtiti mana. Cum o simtiti in comparatie cu mana in care ati tinut creionul?
¢ Acum schimbati mainile: tineti creionul cu cealalta mana.
e Trasati conturul maini opuse foarte incet, ca inainte.

ncheiati exercitiul intreband elevii ce observa in legatura cu efectul pe care l-a avut acesta. Este posibil ca elevii s3 spuna ca au o senzatie
de furnicaturi in maini, ca umerii li s-au relaxat si, cu timpul, unii vor scoate un suspin de eliberare.

RESPIRATIE CONSTIENTA

Sa fie constienti de propria respiratie

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu de baza de respiratie se poate face stand pe scaun, in picioare sau intins pe jos. Lasati sa treacd suficient timp intre etapele
instructiunii.

Dati urmatoarele instructiuni:

+ Indreptati-va atentia spre interiorul fiintei voastre, tindnd ochii usor inchisi sau deschisi.

*  Acum fiti atenti la propria respiratie...

* Inspirati si expirati in propriul ritm...

*  Respirati uniform, adanc si calm...

*  Observati cum va simtiti cand acordati o atentie deosebita fiecarei inspiratii si expiratii...
*  Observati cum respiratia va extinde pieptul, burta, partile laterale ale corpului si spatele...

»  Lasatifiecare respiratie sa va relaxeze din ce in ce mai mult...
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e Acum deschideti-va ochii.
e (Cascati sau intindeti-va, daca simtiti nevoia...
*  Siconcentrati-va din nou la ceea ce se Intdmpla in clasa.

ncheiati exercitiul intreband elevii cum se simt dup& acest exercitiu de respiratie constientd, sau cerandu-le s& discute cu un coleg despre
acest lucru.

Nota pentru profesori: Elevii pot fi agitati sau anxiosi din multe motive diferite si este util pentru ei sa cunoasca
diferite moduri de a se calma. Dupa ce invatd urmadtoarele trei exercitii, elevii le pot face ori de cate ori se simt
agitati sau anxiosi. Gasiti mai multe exercitii de calmare In sectiuneaMa pot relaxa de la pagina 77.

GUMA DE MESTECAT

Sa se simta elevii calmi si stapani pe sine

Materiale: O bucata imaginara de guma de mestecat

Dati urmatoarele instructiuni:

*  Puneti-vd in gura o bucata imaginara de gumda de mestecat.
*  Mestecati-o, de parca ar fi reald. Observati saliva din gura.

e Imaginati-va ca guma creste sau se intareste. Fortati-va putin mai mult maxilarul pentru a mesteca guma. Continuati o
perioada de timp.

ncheiati exercitiul cerdndu-le elevilor sa observe cum se simt dupa ce I-au facut.

TMBRATISAREA DE SINE

Sa se simta elevii calmi si stapani pe sine

Materiale: Niciunul

Dati urmatoarele instructiuni:

»  Stati cu ambele picioare pe podea, fie in sezut cu spatele drept, fie in picioare.
*  Asezati mana dreaptd, cu palma intoarsa spre interior, pe bratul stang, sub umar sau la subrat.
e Puneti mana stanga pe bratul drept, sub umar.

+ Intr-o strAngere fermd, ap&sati spre interior cu ambele maini si mentineti ferm strangerea timp de cinci secunde. Slabiti
stransoarea dupa aproximativ cinci secunde, si repetati miscdrile acestea de inca doua ori.

ncheiati exercitiul cerandu-le elevilor s& observe cum se simt dupa ce l-au ficut.

Elevii pot face acest exercitiu stand unul in fata celuilalt, ca un mod de salut.
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GROUNDING - ,,IMPAMANTARE SPIRITUALA”

Sa se simta elevii calmi si bine Tnradacinati

Materiale: Niciunul

Dati urmatoarele instructiuni:

e Fara ava schimba pozitia, statiin liniste cateva momente si observati pozitia in care stati.

e Puneti-vd picioarele pe podea.

e Stati direct pe oasele de la sezut (ischion).

+  Impingeti-vé in scaun, astfel incat corpul s& se indrepte si capul s& se ridice spre tavan sau acoperis.
»  Fiti constienti de cum vi se sprijind posteriorul pe scaun si cum va ating picioarele podeaua.

*  Apoi, imaginati-va ca aveti radacini care va cresc din talpile picioarelor si din posterior, la fel cum le cresc copacilor si tufisurilor
radacini care intrd in pamant, cu ajutorul carora raman pe loc cand este furtuna.

e Statiin liniste cateva momente si observati atat cum se simte senzatia de a fi ,inraddcinat”, cat si pozitia in care stati acum.
*  Cum ati descrie diferenta fatd de momentul in care ati inceput exercitiul, acum cateva minute?

Discutati situatiile In care elevii ar putea folosi acest scurt exercitiu de ,impamantare”.
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B. Activitati tematice

Tema 1

Scoala mea dupa COVID-19

Prezentarea temei

Exercitiile din cadrul acestei teme le oferd elevilor ocazia de a petrece putin timp vorbind despre cum este sa
se Intoarca la scoala si despre cum a fost cand nu au venit la scoala si au invdtat de acasd. Sunt mai multe
exercitii, care pot fi adaptate unui context local. Exercitii suplimentare, pentru diferite grupe de varstd, se gasescin
materialul Centrului de referinta pentru sprijin psinosocial al FISCR ,Back in school during COVID-19” siin materialul
,Let's talk about it. Welcome Back Check-in Guidance” de laSalvati Copiii si The MHPSS Collaborative.
Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, In functie

de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevaile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
*  Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distanta.

e Dacaresursele disponibile sunt limitate (nu este tabld sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

CUM SA LE REAMINTESTI COLEGILOR SA SE FEREASCA DE COVID-19

Sa creasca gradul de constientizare al elevilor cu privire la regulile socio-comportamentale si la

faptul ca regulile pot fi discutate si adaptate

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Nota pentru profesori:
Acesta este un exercitiu pentru elevii mai mici.

ncepeti exercitiul, spunand: La scoald, pe durata pandemiei de COVID-19, trebuie sa invatdm noi moduri de a fi impreun& pentru a invata.
Pentru a preveni raspandirea unui virus, sunt foarte utile cateva reguli de baza.

ntrebati elevii ce schimbari de comportament au fost introduse din cauza pandemiei. Notati pe tabla raspunsurile clasei.

Explicati faptul ca frica si anxietatea sunt reactii normale la pandemie. De asemenea, uneori este dificil sa-ti amintesti regulile. Cu totii
putem uita uneori sa tusim Tn cot sau sa folosim un servetel si abia cand tusim ne ddm seama ca folosim mana. Acest lucru i se poate
intdmpla oricui. Intrebati-i pe elevi daca cineva a uitat vreodatd de o reguld in legatura cu virusul COVID-19. Cum s-au simtit atunci cand
si-au dat seama cd incalca o regula de ,protectie impotriva COVID-19" sau cand altcineva le-a atras atentia asupra acestui lucru?
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Explicati-le cad a uita o regula de protectie impotriva COVID-19 poate face pe oricine sa se simta putin rusinat si chiar anxios. Dar, de fapt,
tocmai acest lucru, de a gresi si de a se simti astfel, Ti ajutd adesea pe oameni sa-si aminteasca regulile. Intrebati elevii daca vreunul isi
aminteste ca s-a simtit astfel. L-a ajutat faptul ca s-a simtit astfel la Incdlcarea regulii sa-si aminteasca de aceasta reguld urmdatoarea data?

Propuneti-le elevilor sa va ofere sugestii despre cum se pot ajuta unii pe altii pentru a se proteja reciproc de COVID-19. De exemplu,
intrebati-i ce ar face daca unul dintre ei ar vedea ca un coleg de clasa a uitat sa se spele pe maini timp de 20 de secunde dupa ce a folosit
toaleta. Cereti-le elevilor sa va sugereze metode de a le reaminti celorlalti colegi de clasa, intr-un mod politicos, sa se spele pe maini.

Dati-le elevilor si alte exemple pe care sa le discute (in perechi sau in grupuri) si apoi cereti-le sa-si prezinte concluziile. Scrieti-le sugestiile
pe tabla. Coordonati o discutie despre metode de a-i reaminti unui coleg de clasa, intr-un mod politicos, despre un anumit lucru.

DE CATE GHIOZDANE ESTE NEVOIE PENTRU O DISTANTA DE SIGURANTA PENTRU COVID-19?

Sa poata elevii face o estimare realista a distantelor de siguranta pentru COVID-19 si a lucrurilor care
le corespund acestor distante

Materiale: O ruleta de masurat sau un metru de croitorie, ghiozdane sau manuale etc.

ntrebati elevii care este, in localitatea lor, distanta de sigurantd pentru COVID-19. Apoi alegeti un obiect, cum ar fi un ghiozdan de
dimensiuni standard sau un manual, masurati-l si cereti-le elevilor sa stabileasca de cate ghiozdane sau manuale vor avea nevoie, puse
in linie, pentru a masura distanta de siguranta recomandata.

Apoi impartiti clasa Tn grupuri mici si cereti-le sa isi alinieze ghiozdanele sau manualele pentru a obtine lungimea necesard, fara a folosi
o ruletd de masurat. Verificati care grup este cel mai aproape de lungimea corecta.

CATI ELEVI AR PUTEA STA INTRE DOUA PUNCTE DE REPER, AICI S| XXX (ACOLO), CU DISTANTA DE SIGURANTA
TNTRE EI?

Sa creasca gradul de perceptie spatiala cu privire la distanta de siguranta pentru COVID-19

Materiale: Niciunul

Cereti-le elevilor sa estimeze dimensiunea spatiilor importante din scoala, cum ar fi sala de clasd, locul de joacd, sala de festivitati sau
sala de sport, si a unor zone din afara scolii. Trebuie sa estimeze si care este numdarul maxim de copii care ar putea ocupa acel spatiu,
respectand distanta de siguranta pentru COVID-19.

Acest exercitiu ar putea fi facut de elevi si acasa, cu membrii familiei lor, pentru a exersa perceptia spatiala.

Nota pentru profesori:

Pentru acest exercitiu, profesorii trebuie sa cunoasca dimensiunile spatiilor respective, pentru a putea verifica daca estimarile elevilor
sunt aproximativ corecte.

TNVATAREA DIN AFARA SCOLII

Sa reflecteze elevii asupra aspectelor unei situatii date, din afara scolii

Materiale: Tabla sau flipchart cu intrebarile pentru discutie

Spuneti-le elevilor ca de multa vreme COVID-19 este o realitate a vietii cotidiene si ca, din aceasta cauza, nu au venit la scoala o anumita
perioada de timp (specificati-le cate luni a fost Inchisa scoala pentru elevi). Admiteti ca fiecare dintre elevii din clasa a avut o experientd
diferita si ca toatd lumea a invatat lucruri noi despre sine Tnsusi. Chiar si in cele mai dificile situatii, o persoana isi poate da seama ca are
capacitati si abilitati care o pot surprinde.

Pentru elevii mai mici:
Discutati cu clasa despre avantajele faptului ca elevii nu au venit la scoala si au Tnvatat de acasa.

Pentru elevii mai mari:

Cereti-le elevilor sa formeze grupuri de cate patru, astfel incat fiecare grup sa poata desfasura o conversatie n spirald. Aceasta discutie
incepe cu prima persoana, care vorbeste timp de doud minute despre ceea ce a invatat despre sine din experientele traite in afara scolii,
fnvatand de acasa. Urmdtoarea persoana (mergand in sensul acelor de ceasornic) vorbeste timp de doua minute despre acelasi subiect,
urmata de a treia persoana si apoi de a patra. Cand expira timpul celei de-a patra persoane, prima parte a spiralei s-a incheiat. Apoi,
fiecare membru al grupului va avea la dispozitie un minut Tn a doua parte a spiralei, pentru a continua sa vorbeasca, addugand alte
ganduri despre aceeasi tema, care este posibil sa fie inspirate de ceea ce au spus ceilalti.

ntrebati grupurile ce impresie le-a facut conversatia in spirald. Discutati cu clasa despre posibilele puncte de invitare din experienta de

a trdi in vremurile dificile.
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TOP TREI SFATURI PENTRU A INVATA DE ACASA

Sa aplice elevii cunostintele despre invatare de acasa

Materiale: Biletele autoadezive pentru fiecare grup si pixuri (pentru elevii mai mari)

Impartiti clasa in grupuri. Cereti-le grupurilor si-si imagineze ca trebuie s& dea sfaturi unui elev care trebuie sa invete de acasa pentru
prima datd. Care ar fi primele lor trei sfaturi pentru acea persoana?

Sugerati-le elevilor sa foloseasca raspunsurile la urmatoarele intrebari drept inspiratie pentru sfaturi:
*  Ce afunctionat bine in experienta ta de a invdta de acasa?

» Ceaiface pentru ca aceasta sa functioneze mai bine, daca ar fi sa o faci din nou?

e Cuii-ai putea cere ajutor atunci cand ai nevoie?

Pentru elevii mai mici:

Scenariul ar putea fi diferit. Cereti-le sa-si imagineze ca un elev silitor de varsta lor soseste, dintr-o tara fara COVID-19, intr-o localitate
n care toate scolile sunt inchise si toti copiii trebuie sa Tnvete de acasa. Trebuie sa-| ajute pe noul venit sa profite la maxim de aceasta
situatie. Ascultati ce au de spus toate grupurile si rezumati-le sfaturile pentru invatatul de acasa. Aceste sfaturi le pot fi comunicate
parintilor, daca le va fi util.

Pentru elevii mai mari:

Cereti grupurilor sa-si noteze sfaturile, cate un sfat pe fiecare biletel autoadeziv, si apoi s3 le prezinte celorlalti in fata clasei. incheiati
activitatea printr-o discutie despre care este cel mai bun sfat pentru fiecare elev, dacd in viitor va fi din nou in situatia de a invata de acasa.

APRECIERE

Sa se concentreze elevii asupra trasaturilor, calitatilor si comportamentelor pe care le apreciaza la
ceilalti

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Nota pentru profesori:

n timpul pandemiei, stirile si retelele de socializare au descris pe scara largd experiente pozitive si negative. A invita sa te concentrezi
pe ceea ce oamenii apreciaza unii la altii este o buna abilitate de viata intr-o situatie stresantd. Acest exercitiu serveste si ca punct de
tranzitie la urmatoarea tema.

n functie de varsta si maturitatea clasei, cereti-le elevilor s& identifice trisaturile, calitatile si comportamentele oamenilor pe care fi
apreciaza. Acestea ar putea fi asociate, de exemplu, cu caracteristici practice, sociale, fizice, creative, academice sau artistice. Este posibil
sa existe si alte categorii pe care elevii le-ar putea folosi - |dsati-i sa-si foloseasca propriile idei, daca doresc.

Impaértiti clasa in grupuri mai mici sau mai mari. Cereti grupurilor sa faca dezbateri in grup pe tema trasaturilor personale, calitatilor si
comportamentelor pe care le apreciaza si le admira la altii.

Chemati fiecare grup, pe rand, sa prezinte trei trasaturi in fata clasei. Notati-le pe tabla, grupand diferitele formulari pentru aceeasi
trasaturd. Acest lucru arata ca exista adesea multe aspecte diferite ale trasaturilor, calitatilor si comportamentelor pe care le vedem la
oameni.

Pastrati lista afisata pe un perete al sdlii de clasa. Va va ajuta sa le reamintiti elevilor sa se concentreze pe ceea ce apreciaza la alte
persoane. Acest lucru le poate reduce nivelul de iritare atunci cand se afld constant in situatii sociale.

Incheierea temei Scoala mea dupa pandemia de COVID-19

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebari:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Afli discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.

@
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Tema 2
Stiu despre emotii

Prezentarea temei

Tn cadrul acestei teme, explordm siinvatam atat despre diferite emotii, cat si de ce le avem. Abilitatea de a identifica
emoatiile ne ajutd sd le acceptam mai usor si, de asemenea, sd intelegem ce se intampld cu noi. Prin aceastd temd se
prezinta conceptul de emotii de baza universale siinerente, pe care le au oamenii din intreaga lume, independent
de mediul lor cultural si social. Exercitiile din cadrul acestei teme i vor ajuta pe elevi sd invete abilitdtile sociale care
ne fac capabili de a ne identifica si recunoaste propriile emotii, si de a intelege emotiile celorlalti. De asemenea,
prin aceste exercitii se examineaza metode prin care elevii pot face fata ematiilor dificile si pe care le pot folosi
pentru a-i oferi sprijin unui prieten care se confrunta cu astfel de emotii. Trebuie mentionat faptul ca unor elevi
le poate fi mai dificil sa identifice emotii, si ca acestia pot fi mai obisnuiti sa interpreteze o anumitd emotie (cum e
grija sau frica) decat o alta (de exemplu, durerea sau foamea).

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

* Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varsta, dupa cum considerd necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
*  Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

EMOTIILE, S| DE CE LE AVEM

Sa se evalueze cunostintele elevilor despre motivele pentru care em

Desenati doua coloane pe tabla sau pe o coala de hartie pentru flipchart, una cu o fata zambitoare si

BT cealalta cu o fata trista

Nota pentru profesori:

Printre emotii se pot numara urmatoarele (in functie de varsta si maturitatea clasei): Fericire, tristete, bucurie, a se simti prost, surprindere,

ingrijorare, furie, teamd, confuzie, iubire, a se simti confortabil, asertivitate (Incredere in sine), gelozie, singuratate, mandrie, relaxare,
neliniste, frica, rusine, vina, invidie, suparare, dispretuire, entuziasm, stres. Precizati ca emotiile pot fi mixte, deci este posibil sa avem,
de exemplu, doua emotii in acelasi timp.

Pentru elevii mai mici:
*  Cereti-le elevilor sa se amestece unii cu ceilalti, plimbandu-se prin spatiul alocat. Apoi, cand profesorul zice: ,Socializati, socializati”
si un numar de la unu la numadrul de copii din clasa, ei trebuie sa se organizeze in grupuri formate din acel numar de elevi.

*  Continuati activitatea de amestecare a unora cu ceilalti si formare de grupuri, spunandu-le: ,Socializati, socializati in trei!” Dupa
ce s-au format grupuri de cate trei elevi, cereti-le sa discute intrebarea: ,De ce avem emotii?”

*  Cereti-le elevilor sa se amestece din nou unii cu ceilalti, iar dupa aceea spuneti-le: ,Socializati, socializati in cinci!” Dupa ce s-au
format grupuri de cate cinci elevi, cereti-le sa discute intrebarea: , Ce emotii cunoasteti sau despre ce emotii ati auzit?”

+ incheiati exercitiul de socializare cerandu-le elevilor sa se aseze in banci sau sa rdmana in picioare.

*  Fiecare grup de cinci elevi trebuie sa numeasca trei dintre emotiile care au fost mentionate in discutia de grup. Trebuie sa
spuna daca emotia face parte din lista pozitiva, cu fata zambitoare, sau cea negativa, cu fata trista. Luati grupurile pe rand,
pentru a va asigura ca toata lumea a participat.

+ Incheiati activitatea discutand de ce unele emotii sunt considerate negative, iar altele pozitive. Ar putea avea vreo importanta
observarea emotiilor care sunt considerate negative?

Pentru elevii mai mari:

Cereti-le elevilor sa se amestece unii cu ceilalti, plimbandu-se prin spatiul alocat. Explicati-le elevilor cd dumneavoastra, profesorul, veti
rosti un cuvant si acesta va fi semnul pentru ca acestia sa formeze grupuri mici. Grupurile trebuie sa fie formate din tot atatia elevi cate
litere suntin cuvant. De exemplu, daca rostiti cuvantul ,,care”, atunci fiecare grup trebuie sa aiba cate patru elevi. Acest lucru inseamna ca
vor fi cazuriin care un elev nu va face parte din vreun grup, iar unul dintre grupuri va trebui sa-l invite de indatd sa i se aldture. Explicati-
le elevilor ca, de fiecare datd dupa ce ati rostit un cuvant special si grupurile s-au format, le veti adresa o intrebare de discutat in grup.

©,
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latd cuvintele pe care le pot folosi profesorii:

*  Motiv (cinci litere) - Elevii se grupeaza cate cinci si discutd intrebarea: De ce avem emotii?

»  Stiu (patru litere)- Elevii se grupeaza cate patru si discutd intrebarea: Care sunt emotiile pe care le cunoasteti?

»  Explic (sase litere)- Elevii se grupeaza cate sase si discuta intrebarea: Ce sunt emotiile?

*  Control (sapte litere)- Elevii se grupeaza cate sapte si discutd intrebarea: Sunt unele emotii mai usor de controlat decat altele?
*  Aceleasi (opt litere) - Elevii se grupeaza cate opt si discutd intrebarea: Toatd lumea are aceleasi emotii?

ncheiati exercitiul printr-o discutie despre emotii cu intreaga clasé. Apoi, cereti-le elevilor s& formeze cinci grupuri. Repartizati fiecarui
grup cate o intrebare din lista de mai sus, la care trebuie sa raspunda. Acordati-le suficient timp grupurilor sa discute pe baza intrebarilor,
dupa care fiecare grup in parte isi va prezenta raspunsurile. Rezumati, dupd prezentare, emotiile mentionate de fiecare grup si propuneti-
le celorlalte grupuri sa adauge si alte emotii, care nu au fost mentionate. Asigurati-va cd urmatoarele sunt mentionate: Fericire, tristete,
bucurie, a se simti prost, surprindere, ingrijorare, furie, teamd, confuzie, iubire, a se simti confortabil, asertivitate (Incredere in sine),
gelozie, singuratate, mandrie, relaxare, neliniste, frica, rusine, vina, invidie, suparare, dispretuire, entuziasm, stres.

Daca timpul va permite, discutati cu clasa:
*  Care emotii considerati ca sunt pozitive si care negative?

*  Sunt listele cu emotii, una cu cele pozitive si cealalta cu cele negative, la fel pentru fete si baieti?

e Discutati de ce este asa sau de ce nu este asa.

IDENTIFICAREA EMOTIILOR DE B

le ofere elevilor posibilitatea de a ident

Mai multe biletele autoadezive cu cate o emotie scrisa pe fiecare, pe baza emotiilor identificate

de clasa n exercitiul anterior, sau din urmatoarea lista: Fericire, tristete, bucurie, a se simti prost,
Materiale: surprindere, ingrijorare, furie, teama, confuzie, asertivitate (incredere in sine), singuratate, mandrie,

relaxare, rusine si vina. In functie de numarul de elevi din clas3, profesorii mai pot adauga inca doua

biletele autoadezive pe care sa scrie cate o emotie la alegere

Pentru elevii mai mici:

Impaturiti biletelele autoadezive si chemati elevii s3 vina pe rand pentru a alege unul. Ca alternativé, puneti biletelele autoadezive intr-o
paldrie pe care copiii si-o vor da de la unul la altul, astfel incat toata lumea sa poata alege un biletel. Cereti-i fiecarui elev, pe rand, sa le
arate colegilor, fir& s& vorbeascs, o postura si expresie faciald a emotiei de pe biletelul s&u, pe care apoi s& le imita toti. in continuare,
intrebati un elev, la intdmplare, care crede cd este emotia aratata de colegul sau si daca i-a fost usor sa o recunoasca.

Discutati cu clasa care emotii sunt mai usor de recunoscut decat altele.

Pentru elevii mai mari:

Sugerati cateva scenarii scurte, care sunt relevante pentru varsta si contextul elevilor din clasa, ca punct de plecare pentru un exercitiu
de joc de rol. Un exemplu de scenariu ar putea fi un tanar care vine acasa prea tarziu. Un alt scenariu ar putea fi un tandr care le cere
parintilor permisiunea de a iesi in oras etc.

Cereti clasei sa formeze grupuri de cate trei elevi si dati cate un biletel autoadeziv fiecarui elev, astfel incat fiecare grup sa aiba trei emotii

despre care sa discute. Fiecare grup trebuie sa discute despre emotiile pe care le-au primit membrii sai. Dupa aceea, fiecare grup trebuie
sa pregateasca un scurt joc de rol prin care sa arate aceste emotii, in contextul unuia dintre scenarii.

Pentru a transpune exercitiul din punct de vedere al genului, grupurilor li se poate cere sa interpreteze din nou jocul de rol, dar fiecare
membru sa joace rolul genului opus. Sau, se poate adauga un semn distinctiv de gen pe biletelele autoadezive, pe care este scris numele
unei emotii care trebuie interpretata.

ZIDUL EMOTIILOR

Pentru acest exercitiu, elevii pot urma toate cele trei etape sau pot parcurge direct etapa a treia.

Prima etapa: Intrebati elevii ce emotii isi amintesc din exercitiul /dentificarea emotiilor de bazd. Ori de cate ori este mentionatd o emotie,
cereti-le elevilor sa gaseascad alte nume pentru acea emotie, si sa-i atribuie culori.

Etapa a doua: Impértiti clasa in tot atatea grupuri cate emotii de bazd sunt. Dati fiecarui grup cate o emotie de baz4 si cereti-i s3 proiecteze
sau sa creeze un poster pentru aceasta. Posterul ar trebui sa includa si celelalte nume pentru emotie si culorile asociate cu aceasta.

Etapa a treia: Afisati posterele pe un perete al sdlii de clasa. Cereti-le elevilor sd mearga in fata afisului care corespunde feluluiin care se
simt si sd rdmana acolo. Daca timpul va permite, propuneti-le catorva elevi sa spuna cateva cuvinte despre motivul pentru care se simt
asa cum se simt. Siin alte situatii - cand elevii intrd pentru prima datd in clasa sau dupa pauzele din timpul zilei - propuneti-le elevilor sa

foloseasca posterele pentru a exprima cum se simt.
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JOCUL CU LIMBAJUL CORPULUI

Sa se invioreze elevii si sa se joace cu limbajul corpului

Materiale: Pe tabla nu e scrisa nicio emotie de baza

Chemati doi voluntari in fata clasei:

e Unul este vorbitorul, si trebuie sa vorbeasca despre un lucru pe care i place sa il faca sau despre ceva ce il pasioneaza. Cand
vorbeste, trebuie sa-si tina bratele incrucisate (mainile in san) sau in buzunare.

*  Celdlalt voluntar nu vorbeste. El trebuie sd fie mainile sau corpul vorbitorului (alegeti ce este potrivit Tn context). DAR fsi
foloseste mainile pentru a ,spune” opusul a ceea ce spune vorbitorul cu cuvinte.

Repetati exercitiul cu ajutorul altor doi voluntari.

Apoi, ITmpartiti clasa n grupuri si cereti-le sa discute si sd exerseze gesturile care sunt folosite pentru a exprima diferite emotii. Asigurati-
va ca sunt incluse urmatoarele emotii principale - bucurie, furie, tristete, rusine, dezgust, frica.

Cereti-i unui grup sa facd un gest cu mainile, fara a vorbi, si intrebati celelalte grupuri daca pot sa ghiceasca ce emotie arata membrii
acestui grup. Grupul care ghiceste corect este urmatorul care va arata un alt gest.

X S1'Y DEVIN FURIOSI, TRISTI, AGITATI Sl SPERIATI

Sa devina constienti elevii de cauzele anumitor emotii

ale: Tabla sau fli

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu le prezinta elevilor o serie de situatii In care cineva are o emotie cauzata de ceea ce i s-a intamplat. Pentru a-| pregati,
alegeti cate un nume frecvent, feminin si masculin, pentru X" si ,Y”, si mentionati cd acestia au aproximativ aceeasi varsta cu elevii.
Alegeti cateva situatii relevante pentru elevii din clasa dumneavoastrd. latd cateva exemple:

e X/Y mergea pe trotuar, dupd scoald, cand s-a intamplat ceva care I-a infuriat.

* Yvorbea la telefon cu un prieten bun cand s-a intamplat ceva care I-a intristat.

»  Xvorbea cu un prieten dupa scoala cand s-a intamplat ceva care I-a intristat.

*  X/Y merge la o reuniune de familie/ un festival/ o excursie scolara/ un cinematograf si se simte destul de agitat.
e X/Yseintalneste cu un prieten pentru prima data dupa mult timp si fi este putin frica.

Aveti grija ca situatiile s& nu fie prea suparatoare sau prea apropiate de situatiile reale cu care se confruntd elevii dumneavoastra. in
functie de timpul disponibil, clasa poate lucra pe baza uneia sau a mai multora dintre emotiile identificate. Puteti alege anumite emotii
pe care doriti sa le exploreze elevii.

Impartiti clasa in perechi, in grupuri sau I&sati-i s& lucreze toti impreuna. Explicati-le elevilor cd vor primi mai multe situatii diferite pentru
a discuta pe rand despre X si/ sau Y.

Incepeti exercitiul citind unul dintre scenarii. Apoi, cereti-le elevilor sa se gdndeasca la diferitele motive pentru care X sau Y are emotia
descrisa Tn scenariu. Scrieti emotia pe tabla sau pe un flipchart, si toate motivele pe care vi le dau elevii pentru acea emotie. Discutati
cu clasa de ce este un lucru important in viatd sa intelegem motivele care stau la baza unei emotii. Dupa aceea, treceti la alt scenariu.
Repetati exercitiul de mai multe ori.

Discutati cu elevii cum si cand este util sa inteleaga ca pot exista mai multe motive pentru care oamenii au diferite emotii.

SCHIMBAREA STARII MELE DE SPIRIT

Sa fie constienti elevii de ceea ce se poate face pentru a schimba emotiile pe care le-au identificat ca
fiind negative in Emotiile, si de ce le avem

Materiale: Coli de hartie pentru flipchart si pixuri

Pentru elevii mai mici:

Tmpartiti clasa in tot atatea grupuri cate emotii vor fi discutate. Dati fiecarui grup o emotie pe baza cireia sa lucreze. Cereti-le grupurilor
sd se gandeasca cum si-ar sfatui un prieten care trece printr-una dintre aceste emotii si care ar dori sa-si schimbe starea de spirit. Sfaturile
ar putea include: lucruri la care s-ar putea gandi acel prieten, lucruri pe care le-ar putea spune acel prieten, si lucruri pe care le-ar putea

face acel prieten.
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Chemati in fata clasei fiecare grup, pe rand, sa prezinte cele mai bune trei idei de a schimba o emotie. Apoi, discutati despre ce pot face
oamenii pentru a-si schimba emotiile cand doresc acest lucru sau cand trebuie sa faca acest lucru dintr-un motiv anume.

Pentru elevii mai mari:

Tmpartiti clasa in tot atatea grupuri cate emotii vor fi discutate. Dati fiecarui grup o emotie pe baza cireia sa lucreze. Cereti grupurilor
sa identifice cat mai multe posibilitati de schimbare a unei emotii. Acestea vor fi notate pe flipchart, in coloanele ,a face”, ,a gandi” si ,a
spune”. Afisati colile de flipchart pe perete si cereti-i cate unui reprezentant din fiecare grup sa-si prezinte sugestiile in fata clasei.

ADAPTARE LA EMOTIILE DIFICILE (PENTRU ELEVII MAI MARI)

Sa se familiarizeze elevii cu conceptul de adaptare (a face fata) la emotiile dificile

Materiale: Foi de hartie si pixuri

Verificati daca elevii stiu ce Tnseamna a se adapta (a face fatd) la ceva. Adaptarea se refera la modul in care se rezolvd problemele,
se gestioneaza schimbarile, situatiile dificile sau dificultatile din viatd, cum ar fi pandemia de COVID-19. Adaptarea depinde de factori
individuali si este influentata de mediul in care trdieste persoana. Explicati-le elevilor ca strategiile de adaptare pot fi sanatoase sau
nesanatoase.

Cereti-le elevilor sa lucreze singuri la acest exercitiu. Sugerati-le sa se gandeasca la emotiile care sunt cel mai greu de gestionat pentru ei.

n continuare, cereti-le s Imparta o foaie de hartie in doud si sd noteze strategii pozitive de adaptare pe o jumaitate de foaie si strategii
negative pe cealalta jumatate. Trebuie sa noteze strategiile de adaptare pe care le folosesc Tn mod curent cu privire la emotiile pe care
le au. In continuare, cereti-le sa se gandeasca la strategii mai sdanatoase sau mai bune pe care le pot folosi pe viitor pentru a se adapta
la emotii dificile.

Dupa ce termina exercitiul, elevii pot sd va dea cateva exemple. Pe baza exemplelor concrete referitoare la strategii sanatoase de
adaptare, evidentiati faptul ca strategiile de adaptare li ajuta pe oameni sa treaca peste dificultati, de exemplu:

e cand recunosc ca s-a Intamplat ceva tulburdtor

e cand gasesc un echilibru intre emotii si ganduri/ informatii despre incident

* candisi exprima emotiile si gandurile

e cand cauta sprijin si se conecteaza cu ceilalti (persoanele dragi)

*  cand gasesc cuvintele potrivite pentru a se gandi la anumite evenimente sau pentru a vorbi despre ele
e candfsialoca timp pentru a procesa cele intdmplate sau pentru a reflecta asupra lor

e candfisiintegreaza experientele in povestea proprie de viatd

* cand rezolva problemele in mod activ

e cand acceptd in cele din urma ce s-a intamplat si privesc spre viitor.*

Incheierea temei Stiu despre emotii

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebari:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e (e afost util In cadrul acestei teme?

e Ati discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.

4 Moving together [Ne miscam mpreuna], Centrul de referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR, 2014.
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Tema 3
li ajut pe ceilalti

Prezentarea temei

A ajuta pe cineva care are nevoie de ajutor este un lucru firesc si face parte din ceea ce ne face umani. Este
posibil ca unii elevi sa nu stie ce sa faca atunci cand un prieten trece prin momente dificile, de aceea aceasta temd
cuprinde exercitii despre a acorda si a primi ajutor. In timpul pandemiei, au existat multe initiative pentru a-i ajuta
pe cei din jur. Cand vremurile sunt grele sau cand ne aflam intr-o dificultate, avem nevoie de ajutor din partea
celorlalti, iar colegii de clasa, fratii, prietenii sau adultii de incredere sunt persoane la care putem apela. Cereti-le
elevilor sa identifice momente neinsemnate sau semnificative, din ziua respectiva sau precedentd, in care au ajutat
pe cineva sau au primit ajutor de la cineva.

Va rugam sa retineti:

e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

* Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varsta, dupa cum considerd necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
*  Multe exercitii pot fi parcurse In aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

AZI, VOI AJ

Sa se gandeasca elevii la moduri in care ii pot ajuta pe ceilalti

Materiale: Foi de hartie, pixuri, tabla, flipchart si markere

Cereti-le elevilor din clasa sa se gandeasca la ziua respectiva (sau cea precedentd) si sa identifice momente, neinsemnate sau semnificative,
n care au ajutat pe cineva sau au primit ajutor de la cineva. Ascultati raspunsurile si subliniati faptul ca a fi de ajutor poate insemna multe
lucruri, de la a lasa pe cineva sa treacd n fata, la a petrece mult timp pentru a-i face cuiva un cadou surpriza.

Continuati activitatea cerandu-le elevilor sa se gandeasca cateva minute la moduri neinsemnate sau semnificative prin care ii pot ajuta
pe cei din jurin ziua respectiva, fie in clasa, fie acasa sau in comunitate. Sugerati-le elevilor sa ia notite Tn timp ce se gandesc la raspunsul
pentru aceasta intrebare.

Cei care au sugestii despre cum sa ajute alte persoane, pot sa ridice mana. Alegeti un elev care sa raspunda la intrebare, apoi intrebati
clasa daca altcineva isi poate imagina ca ar putea face acelasi lucru util. Cereti-le sa ridice mana si numarati cati elevi ar putea face acelasi
lucru.

Dupa aceea, cereti-le elevilor sa-si impartaseasca ideile despre cum i pot ajuta pe cei din jur, in clasa sau n afara ei, si repetati exercitiul
asa cum s-a explicat mai sus. Notati toate ideile pe tabla sau pe o coala de hartie pentru flipchart.

La final, ar trebui sa aveti multe idei despre moduri de a-i ajuta pe cei din jur, care pot fi afisate in clasa. Daca timpul va permite, 7i puteti
|dsa pe elevi sa decoreze listele, transformandu-le in postere, care pot fi afisate pe peretii clasei, pentru inspiratie in zilele ce vor urma.

incheiati discutia spunandu-le elevilor c& oferirea de ajutor, sau bunvointa, are multe beneficii:
¢ Ne face sa ne simtim bine.

* Ne poate face chiar sa ne simtim fericiti.

*  Este benefica pentru sanatatea corpului.

¢ Ne face sa ne simtim mai bine si sa ne calmam daca suntem supadrati.

*  Ne poate imbunatati starea de spirit, daca nu e una buna®.

5 Efectele pe care le simtim cand 1i ajutam pe ceilalti, sau le aratam bundvointa, sunt legate de eliberarea in corp a ocitocinei
- substanta chimica si hormon secretat de creier. Ocitocina este eliberata in corp si prin atingere, ca In sectiunea Calmare prin trezirea
simturilor de la pagina 16. Ocitocina este adesea numita hormonul starii de bine.

©)
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A-1 AJUTA PE CEILALTI INSEAMNA...

Sa reflecteze elevii la a oferi ajutor si a primi ajutor

Materiale: O minge imaginara sau o minge moale

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc, stand in picioare.
Explicati-le cd o persoana va incepe activitatea aruncand mingea (reala sau imaginara) altcuiva din cerc, in timp ce-i rosteste numele.

Elevul care prinde mingea trebuie sa continue propozitia pe care o incepe profesorul. Cand completeaza propozitia, ar trebui sa spuna
primul lucrul care fi vine in minte.

Propozitia poate incepe: ,A-i ajuta pe ceilalti inseamna...” sau ,ii pot ajuta pe ceilalti prin...” sau ,Cand cineva m& ajuta sunt...” lat3 cAteva
exemple de propozitii ce pot fi folosite:

e Cer ajutor cand...

+  Imi place sa primesc ajutor la...

e Nuimiplace cand cineva ma ajuta pentru ca...
e (Cand cineva ma ajuta, eu sunt...

Asigurati-va ca fiecare elev a participat la exercitiu Thainte de a-I incheia. Dupa aceea, rezumati ce au spus elevii, inclusiv ideile
surprinzatoare, dar care par a fi relevante pentru toti.

é R
EXERCITII DE TIPUL ,,COMPLETATI PROPOZITIA...”

,A-i ajuta pe ceilalti” este un exercitiu in care elevii pot completa o propozitie. in timp
ce completeaza propozitia, li se va cere sa spuna primul lucrul care le vine in minte.

Propozitiile sau expresiile care trebuie completate sunt alese initial de catre profesor,
pentru a scoate n evidenta unele aspecte ale temei la care lucreaza clasa. Elevilor li
se poate cere sa propuna propozitii suplimentare despre care cred ca ar dori sa auda
pareri.

Acest tip de exercitiu poate fi facut oral sau in scris. Raspunsurile pot fi impartasite in
perechi, Tn grupuri sau in fata clasei.

\. J

CUM SA AJUT UN PRIETEN

Sa reflecteze elevii la moduri de a-si ajuta un prieten

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Cereti-le elevilor sa stea in liniste si sa-si iIndrepte atentia catre interiorul fiintei lor.

Spuneti: Ganditi-va la un prieten sau la cineva de vérsta voastrd pe care il cunoasteti. Ridicati mana cand v-ati gdndit la cineva, ca sd pot vedea
c@nd vad ganditi cu totii la cate un prieten. Acum, imaginati-vd cd acest prieten nu se simte bine intr-o zi. Prietenul vostru pare supdrat si nu stiti din
ce cauzd, sau ce s-a intdmplat. Ganditi-va cum il puteti ajuta si cum i puteti ardta ca va pasd. Va abordati prietenul cu intentia de a fi binevoitori
si de a-I sprijini. Ce puteti spune si face pentru a-i ardta cd va pasad si cd doriti sd-I ajutati? Deschideti ochii si rdmaneti nemiscati cateva momente.
Apoi, spuneti-mi ce puteti spune sau face pentru a-i ardta cd doriti sd-1 ajutati.

Alegeti cativa elevi care sa va dea, pe rand, exemple de ceea ce ar spune pentru a aréta ca vor si ajute. Intrebati clasa daci poate fi util
ce spun acestia. Intrebati de ce ar fi util sau nu acest lucru.

Scrieti cele mai folositoare propozitii pe tabla sau pe flipchart.

n continuare, alegeti cAtiva voluntari care si va arate, prin limbajul corpului, cum ar aborda un prieten care nu se simte bine. Cereti-le
celorlalti elevi din clasa sa-si exprime opiniile despre limbajul corpului folosit. Ar fi util (de ce sau de ce nu)?

Incheiati exercitiul cerandu-le elevilor sugestii despre cum putem arita ci ne pasa de ceilalti din clasd. Cand cineva face o sugestie,
verificati daca ceilalti ar prefera un mod diferit de a li se arata bunavointa. Este important ca elevii sa stie ca diferite persoane vor sa fie

ajutate in diferite moduri.
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Flipchart cu diferite desene: unul reprezentand un adult, altul un coleg si altul un copil, tabla sau
flipchart, markere

Materiale:

Nota pentru profesori:

Toatad lumea are nevoie de ajutor daca are o problema. Este important ca elevii sa stie unde sa gaseasca o persoana de incredere, care
sa le ofere ajutor daca au probleme. O persoana de incredere care ii poate ajuta poate fi un coleg de clasa, un prieten, un membru al
familiei, un profesor, un vecin, un asistent social, o asistentd medicala de la scoala sau un medic.

Pentru elevii mai mici:

Afisati desenele pe peretii salii de clasa. Spuneti-le elevilor ca desenele reprezintd diferite tipuri de persoane de incredere care i pot ajuta.
Prin acest exercitiu se urmareste sa se stabileasca la cine ar putea apela un tanar sub 18 ani pentru sfaturi si ajutor in cazul in care s-ar
confrunta cu anumite dificultati.

Explicati-le elevilor ca le vor fi descrise diferite situatii, care prezintd un anumit tip de dificultate, cu care s-ar putea confrunta orice copil.
Dupa aceea, acestia vor trebui sa decida cui ar trebui sa i se adreseze copilul din scenariu, pentru ajutor in legatura cu problema sa. latd
cateva exemple:

e Un prieten este trist pentru ca celdlalt prieten se muta departe.

*  Un prieten este victima bullyingului.

*  Un prieten este tachinat.

*  Un prieten vorbeste online cu niste persoane mult mai in varstd decat el.

e Un prieten este supdrat pentru ca parintii lui se cearta fiindca unul dintre ei si-a pierdut locul de munca.
e Un prieten si-a pierdut unchiul drag din cauza infectarii cu COVID-19.

e Un prieten este atat de speriat de COVID-19 incat 1i este greu sa se concentreze si sa doarma bine.

e Unui prieten i se spun cuvinte urate (este hartuit sexual) de catre un grup de persoane in drum spre scoala.

Pentru acest exercitiu, copii pot s& stea in banci sau s& formeze un cerc stand in picioare, in functie de ce functioneaza mai bine. incepeti
activitatea citind una dintre situatii. Ca raspuns, copii pot indica spre desenul (unui adult, unui coleg sau unui copil) care reprezinta
persoana care cred ei ca este un ajutor de incredere pentru situatia respectiva. Cereti-le copiilor sa explice de ce au ales desenul respectiv.
Daca este posibil, copiii pot alerga pana la desen si pot sa explice motivul pentru care |-au ales stand langa el.

Pentru elevii mai mari:

Partea A

Cereti-le elevilor sd se gdndeasca la persoanele din satul/ orasul/ comunitatea lor la care ar putea apela daca ar avea nevoie de ajutor
cand se confrunta cu o problema. Scrieti cele mai importante categorii de persoane care ar putea oferi ajutor pe care le mentioneaza
elevii. Identificati in jur de cinci sau sase categorii de persoane care ar putea oferi ajutor, cum ar fi profesori, asistenti sociali, asistente
medicale de la scoala, tutori, politie, servicii sociale etc.

Dupa aceea, cereti-le elevilor sa lucreze in grupuri, pe baza unuia sau a mai multe scenarii de mai jos; adaptati-le daca este necesar
pentru a fi relevante stilului de viata al elevilor din clasa:

e Un prieten este victima bullyingului online, agresorul fiind cineva din alta clasa.

e Un prieten este tachinat din cauza genului, a clasei sociale sau a originii etnice.

e Un prieten vorbeste online cu niste persoane mult mai in varstd decat el.

e Un prieten este supdrat pentru ca parintii lui se cearta fiindca unul dintre ei si-a pierdut locul de munca.

*  Un prieten si-a pierdut unchiul drag din cauza infectarii cu COVID-19.

e Un prieten este atat de speriat de COVID-19 incat 1i este greu sd se concentreze si sa doarma bine.

e Unui prieten i se spun cuvinte urate (este hartuit sexual) de catre un grup de persoane in drum spre scoala.

e Un prietenisi loveste fratele mai mic sau sora mai mica. Aveti nevoie de ajutor pentru a afla cum sa vorbiti cu prietenul vostru
despre schimbarea comportamentului sau fata de fratele mai mic sau sora mai mica.

Cititi fiecare scenariu pe rand si acordati-le elevilor suficient timp pentru a discuta despre fiecare in parte. Cereti-le sa identifice la cine
ar apela tanarul pentru ajutor in situatia respectiva. Cereti-le sa se gandeasca la doua persoane de incredere pentru fiecare situatie - o
prima alegere si 0 a doua alegere.

Fiecare grup Tsi va prezenta raspunsurile pe rand. Dupa ce fiecare grup si-a prezentat raspunsurile, cereti-le celorlalte grupuri sa precizeze
daca au alte preferinte.

Daca nu este nicio persoana n sat/ oras/ comunitate care sa poata interveni Intr-un anumit scenariu, este posibil ca profesorul sa fie
nevoit sa caute mai multe informatii si sa abordeze din nou subiectul la clasa, mai tarziu, cu informatii despre ce alt ajutor ar putea fi
disponibil.

Partea B
Dati cate un scenariu fiecarui grup si cereti-le elevilor sa discute despre moduri in care pot actiona Impreuna persoana care ofera ajutor
si copilul, pentru a rezolva problema. Chemati grupurile in fata clasei pentru a-si prezenta raspunsurile.
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Incheierea temei li ajut pe ceilalti

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebadri:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e (e afost util In cadrul acestei teme?

e Ati discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.

Tema 4
liinteleg pe ceilalti

Prezentarea temei

A avea prieteni si a fi un bun prieten Tnseamna foarte mult pentru majoritatea dintre noi. Unul din elementele
principale care caracterizeaza prietenia este faptul ca avem ceva In comun, ne simtim intelesi si ne intelegem
prietenii. ATntelege cum gandesc, cum simt si cum se comportd ceilalti este important pentru a invata, a trai si a ne
jucaimpreund. Candfiintelegem pe ceilalti, sunt sanse mult mai mari sa i acceptam, sivom fi mai putin predispusi
sa-i ardtam cu degetul, sa le intoarcem spatele sau chiar sa ii barfim si sd radem de ei. Uneori, avem nevoie de
timp sd intelegem de ce cineva a spus sau a facut ceva intr-un anumit fel. Unul din lucrurile pe care le putem face
este saincercam sd vedem lucrurile din perspectiva celuilalt. Dacd stim mai multe despre trecutul cuiva si ascultam
Cu atentie ceea ce are de spus, avem mai multe sanse de a ramane in relatii bune si de a actiona Intr-un mod
respectuos fatd de ceilalti.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, In functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distanta.

e Dacaresursele disponibile sunt limitate (nu este tabld sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

A FI UN PRIETEN BUN

Sa reflecteze elevii asupra calitatii de a fi un prieten bun si asupra modurilor in care se pot forma noi

prietenii

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Cereti-i fiecarui elev sa completeze propozitia Un prieten bun e cineva care... Notati raspunsurile pe tabla sau pe flipchart. Elevii pot face
acest lucru Intr-o ordine aleatorie, ,sdrind in sus ca floricelele de porumb”, sau Tsi pot astepta randul ridicand mana, in functie de context.

Este posibil ca elevii sa mentioneze caracteristicile principale ale unui bun prieten, cum ar fi: cineva caruia 1i place sa se joace cu mine,
cineva care ma ajutd, cineva care ma ascultd, cineva care incearca sa ma inteleagd, cineva care ma face fericit, cineva care Imi trimite
mesaje incurajatoare, cineva ciruia fi place s& meargs la cumpdaraturi cu mine, cineva cruia i place si citeasca etc. intrebati-i la ce se
referd cand fac unele dintre aceste afirmatii.
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Rezumati ideile principale cu ajutorul clasei si evidentiati caracteristicile principale. Este posibil sa se mentioneze ca: ,un bun prieten
incearca sa inteleagd”, dar daca nu se intampla acest lucru, intrebati clasa:

*  Catidintre voi cred ca a fi Intelegator este o caracteristica principald a unui bun prieten?
*  Toata lumea are un prieten bun?

*  De ce este prietenul vostru un prieten bun?

e De ce uneori ne este dificil sa fim un prieten bun?

intrebati elevii cum fsi fac noi prieteni. Acest lucru ii va face s& fie constienti de ceea ce este necesar pentru a incepe o prietenie. Adresati
urmatoarele intrebari:

*  De ce ati vrea sa va faceti noi prieteni?

e (Care sunt niste modalitdti bune de a incepe o prietenie?

MANA MAGI

exerseze elevii uri de a ,citi” comunicare verbala a celorlalti

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:
Acest exercitiu dezvolta abilitatile elevilor de a-i intelege pe ceilalti.

Impaértiti clasa in perechi; un elev va fi,mana magica"” iar celalalt va fi partenerul sju. ,Mana magica” va incepe prin a tine o mana la nivelul
fetei partenerului - pastrand o distantd de siguranta. Prin miscarea lenta sau rapida a mainii in sus, in jos, in lateral si in spate, ,mana
magica” da instructiuni non-verbale partenerului despre cum sa se miste. La inceput, ,mana magica” ar trebui sa-i faca usoara sarcina
partenerului, dar dupa un timp, cereti-i ,mainii magice” s ii creeze dificultati partenerului, facand miscarile mai dificile. incheiati prin a-i
cere ,mainii magice” ca, pe baza observatiilor de pana atunci, sa-i dea indicatii partenerului sa se miste in asa fel incat sa se simta bine.

Schimbati rolurile, astfel incat partenerul sa devind acum ,mana magica” si invers.

Variatie:
Folosind ambele maini, ,mana magicd” poate da instructiuni pentru doi parteneri in acelasi timp, pentru miscdri identice sau diferite.

Dupa exercitiu, cereti-le elevilor din clasa sa discute despre modurile diferite Tn care ,mana magica” le-a indicat sa se miste. Cand ati fost
,mana magica”, cat de bine ati ghicit ce miscari il vor face pe partener sa se simta bine? Cat de bine a ,citit” ,mana magica” comunicarea
non-verbala a partenerului?

PERSOANA CAREIA 11 IAU UN INTERVIU CREDE

Sa se pregateasca elevii pentru a lua un interviu, si sa ia un interviu

Nota pentru profesori:
Aceasta este o tema pentru acasa.

Cereti-le elevilor si-si imagineze c& iau un interviu cuiva. In timpul interviului trebuie s3 afle perspectiva altei persoane cu privire la
situatia sa, locul sdu de munca, activitatile sale recreationale, preocuparile sale etc. Persoana intervievata ar trebui sa fie cineva din afara
scolii, de exemplu bunica, un vanzator, un prieten de familie adult, un functionar public sau un cadru medical.

Tnainte ca elevii s& ia interviul, alocati destul timp in clasd pentru a pregéti o listd cu intrebéri pe care le-ar putea adresa pentru a afla mai
multe despre o persoana, despre viata sa si despre perspectiva sa asupra lucrurilor. Este posibil ca elevii mai mari sa vrea sa includa o
intrebare controversata in lista de intrebdri pentru interviu.

Dupé ce elevii au terminat de luat interviurile, pot alege dintre mai multe optiuni pentru a le prezenta in fata clasei. in functie de varsta
si maturitatea elevilor, acestia: pot face o prezentare in clasa a interviului, pot scrie un eseu n care incearca sd inteleaga persoana
intervievatd, pot prezenta clasei persoana intervievata jucand un joc de rol (ei sunt persoana respectiva care a venit sa le vorbeasca
elevilor despre viata si opiniile sale).
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O ALTA PERSPECTIVA ASUPRA LUCRURILOR

Sa exerseze elevii moduri de a gandi reflexiv si de a asculta reflexiv atunci cand iau o decizie

Materiale: Cartonase cu DA si NU

Nota pentru profesori:

Asigurati-va ca fi Tncurajati pe elevi sa accepte toate opiniile si convingerile din cadrul acestui exercitiu. Niciun copil nu ar trebui sa sufere
din cauza a ceea ce gandeste sau crede, fiind victima bullyingului din partea colegilor.

impaértiti sala de clasd in doud parti: una marcata cu DA si cealaltd marcatd cu NU. Explicati-le elevilor c& vor primi o serie de intrebari la
care trebuie sa raspunda mergand n partea marcata cu DA sau Tn cea marcata cu NU, n functie de raspunsul lor la intrebdri.

in continuare, adresati intrebari inchise (la care se poate raspunde doar prin da sau nu) si asigurati-va c& intrebdrile sunt potrivite pentru
varsta, genul si cultura elevilor. Pentru elevii mai mari si mai maturi, intrebarile se pot referi la probleme controversate pentru grupa lor
de varsta. Cateva exemple de intrebari ar putea fi:

e Estelnreguld ca parintii si fratii mai mari sa pdlmuiasca copiii care nu se comporta bine?

¢ Pot copii din clasa X sa decida singuri ce sa manance?

e Esteinregula sd va prefaceti ca va doare capul pentru a nu va face temele sau treburile casnice?
e Artrebuisafi spuneti intotdeauna profesorului daca un coleg copiaza la vreo sarcind din clasa?

e Artrebuica parintii unui elev sa decida asupra alegerii traseului educational al acestuia sau asupra alegerii unei profesii
pentru acesta?

Elevii trebuie sa meargd n partea marcatd cu DA sau cu NU pentru a raspunde la intrebari. Acordati-le cateva minute pentru a discuta
cu ceilalti din acea parte a sdlii despre motivul pentru care au ales acest punct de vedere. Alegeti unul, doi sau trei elevi din fiecare parte,
care sa va raspunda pe rand cu privire la punctul lor de vedere.

Dupa aceea, cereti-le elevilor sa se razgandeasca si mearga in cealalta parte. Acordati-le cateva minute pentru a discuta despre noul
punct de vedere, de ce acesta este rezonabil si cum si-ar putea argumenta pozitia. Fiecare grup trebuie sa-si prezinte noul punct de
vedere celuilalt grup.

Intrebati elevii daca si-a schimbat vreunul parerea sau dac isi mentine punctul de vedere initial. Adresati aceste intrebéri:
e Cum a fost cand a trebuit sa va schimbati parerea?
e V-aajutat sa intelegeti de ce ceilalti au un punct de vedere diferit fata de al vostru?

e V-apus laindoiala convingerile si valorile?

~N

Incheierea temei li inteleg pe ceilalti

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebari:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Ali discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.
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Tema 5
li ascult pe ceilalti

Prezentarea temei

Tn cadrul acestei teme elevii exploreaz& moduri prin care pot s3-i asculte pe ceilalti. A asculta nu este intotdeauna
usor, decarece multe lucruri ne pot impiedica sa ascultam pe cineva cu atentie si, prin urmare, este util sd facem
exercitii In acest sens. Cand vorbim unii cu altii exista multi factori verbali si non-verbali care intervin: cuvintele in
sine, tonul vocii, melodicitatea vocii, pauzele in vorbire, debitul verbal, contactul vizual, expresiile fetei si limbajul
corpului. Cel care asculta face doua lucruriin acelasi timp: se gandeste la ceea ce se spune si ascultd!

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

* Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varsta, dupa cum considerd necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
*  Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

-

ASCULTA CU ATENTIE

Sa asculte elevii cu atentie si sa raspunda rapid

Materiale: Niciunul

Acest exercitiu poate fi parcurs in doud moduri: fie in perechi, si elevii din fiecare pereche isi schimba rolurile intre ej, fie cu intreaga clasa,
asa cum este descris mai jos:

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc stand in picioare, sau sa ramana n banci, caz in care se va merge pe randuri. Explicati-le cd o
persoana va incepe exercitiul, spunand un cuvant. Urmatoarea persoana raspunde cu un alt cuvant, care incepe cu aceeasi literd cu care
se termina primul cuvant. De exemplu, daca primul cuvant este ,corona”, urmatorul cuvant poate fi ,acum”. Urmdtorul elev poate sa
spuna ,mare”, de exemplu. Nu este necesar sa fie sa fie vreo legatura intre cuvinte. Cel mai important lucru este ca elevii sa asculte cu
atentie ce cuvinte se spun, pentru a putea continua jocul.

ncepeti jocul si lasati-l s& continue pan& cand fiecare elev a participat, spunand cel putin un cuvant. Daca vreunui elev ii este greu si
gaseascd un cuvant potrivit, poate cere ajutor din partea colegilor - si va fi felicitat pentru ca a cerut ajutor!

DA INSTRUCTIUNI CLARE

Sa exerseze elevii moduri prin care pot sa comunice clar cand ofera instructiuni

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:
n cadrul exercitiului se pot oferi instructiuni pentru diferite miscari sau pentru o serie de miscari.

Tmpartiti clasa in perechi, membrii fiecirei perechi stand fata in fata. Fiecare pereche decide cine incepe sa ofere instructiuni celuilalt.
Sarcina primului elev care da instructiuni este de a da instructiuni verbale clare partenerului sau pentru fiecare dintre miscdrile necesare
pentru a se aseza pe un scaun sau pe podea din pozitia in picioare. Acesta poate folosi doar limbajul verbal si nu are voie sa foloseasca
niciun fel de limbaj al corpului, cum ar fi sd-si miste mainile. Trebuie sa ramana in picioare - doar partenerul se miscd, in functie de
instructiunile primite.

Dupa aceea, perechile isi schimba rolurile si cel de-al doilea elev care da instructiuni face acelasi exercitiu, oferind instructiuni verbale
clare pentru fiecare miscare necesara pentru ca partenerul sdu, care sta in picioare, sa se aseze.

Dupa acest exercitiu, discutati cu clasa cum s-a simtit fiecare elev din pereche cand a dat instructiuni si cand a primit instructiuni doar
prin cuvinte.
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MODURI DE NU A ASCULTA (LIMBAJUL CORPULUI)

Sa fie capabili elevii sa citeasca limbajul corpului unei persoane care nu asculta

Materiale: O minge (reala sau imaginara)

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc stand in picioare, si explicati-le cd vor arunca mingea de la unul la altul. De fiecare data cand cineva
prinde mingea, are sarcina de a folosi un limbaj al corpului care sa sugereze ca nu ascultd. Cereti-le elevilor ca, in timp ce isi arunca
mingea unul altuia, sa rosteascd numele persoanei cdreia ii arunca mingea si sa spuna: Aratd-ne ce faci cand nu asculti pe cineva care
vorbeste cu tine!

latd cateva exemple de limbaj al corpului care indica faptul ca cineva nu asculta: a tine bratele incrucisate, a privi in alta parte, a da ochii
peste cap, a privi in jos, a suspina, a nu avea astampar, a bate ritmic cu degetele intr-un obiect, a da din picioare, a intrerupe sau a face
miscdri care distrag atentia.

Cu elevi mai mari continuati jocul si mai adaugati o sarcina pentru participanti: Arata-ne cum faci atunci cand te prefaci ca asculti, dar
de fapt nu asculti. De exemplu, cand vorbesti cu cineva, uneori poti vedea cd e cu mintea in altad parte, deoarece are o privire absenta.

ncheiati exercitiul rezumand caracteristici ale limbajului corpului care sunt semne clare c& persoana nu ascultd. Cu elevii mai mari,
discutati si despre moduri in care se pot baza pe limbajul corpului pentru a-si da seama daca cineva i asculta cu adevarat (de exemplu,
daca se uita la ei si da din cap) sau daca nu este prea atent si nu-i asculta cu adevarat.

MAI MULTE MODURI DE A NU ASCULTA (INDICII VERBALE)

Sa identifice elevii situatia in care cineva nu asculta, pe baza a ceea ce spune acea persoana

Materiale: Niciunul

impértiti clasa in grupuri de cate patru elevi. Cereti-le grupurilor s& pregateasca un joc de rol scurt, de doud minute, pe baza unei conversatii. Subiectul
conversatiei poate fi un lucru de care unul dintre grupuri este pasionat, cum ar fi sportul, muzica, activitatile in aer liber, serialele TV, programele radio,
cartile sau hobby-urile. Cand un elev incepe sa vorbeasca despre subiectele preferate, ceilalti membri ai grupului trebuie sa joace diferite roluri prin
care sa demonstreze moduri de a-l ignora pe vorbitor.

lata cateva exemple de moduri verbale care sugereaza ca cineva nu asculta: ascultatorii incep sa vorbeasca despre altceva, pun o intrebare care nu
are legdtura cu subiectul, vorbesc despre ei insisi, spun ceva negativ despre vorbitor sau despre subiect.

incheiati exercitiul discutand intrebarile de mai jos cu clasa.

*  Recunoasteti aceste strategii din alte situatii?

e Folositi si voi aceste strategii?

e Arevreunul dintre voi o strategie preferata de a ignora pe cineva care ii vorbeste?

¢ Cand sunt aceste strategii de folos in viata de zi cu zi?

ATITUDINILE UNUI BUN ASCULTATOR

Sa Inteleaga elevii cum sa devina buni ascultatori

Materiale: Tabla, coala de hartie pentru flipchart cu titlul ,Sunt un bun ascultator”, markere

Impartiti clasa in grupuri mici de elevi. Cereti-le grupurilor s discute despre ce anume fi face buni ascultatori. Acordati clasei destul timp
pentru acest lucru, apoi cereti-le elevilor sa faca o listd cu atitudini bune de ascultare.

Grupurile trebuie sa prezinte raspunsul in fata clasei. Daca un grup formuleaza o atitudine intr-un mod negativ, cereti-i sa o reformuleze
intr-un mod pozitiv. De exemplu, In loc sa spuna: Nu tachina persoana care vorbeste, ajutati grupul sa gaseasca o versiune pozitivd, cum ar
fi: Fii amabil cu cel care vorbeste. Scrieti toate atitudinile unui ascultator propuse de clasa.

latd un exemplu de lista de atitudini ale unui bun ascultator:

*  Ascult pentru a ma asigura ca inteleg ce spune persoana respectiva.
* Dacd nuinteleg ce spune persoana, o intreb.

e Ma uitintr-un mod firesc la persoana care vorbeste.

e Sunt amabil cu persoana care vorbeste.

*  Numa gandesc numai la ce sa spun.

e Sunt constient de distanta fizica dintre noi.
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Dupa aceea, creati un poster intitulat ,Sunt un bun ascultdtor” cu cele mai bune cinci sfaturi din lista facuta de clasa pentru a fi un bun
ascultator. Decideti care sunt cele mai bune cinci sfaturi stabilind cu elevii un sistem de vot. De exemplu, fiecare elev ar putea primi trei
stelute, pe care sa le acorde celor trei atitudini de ascultare preferate. Afisati lista pe un perete al sdlii de clasa. (Elevii pot desena stelutele
cu care au votat pe lista cu toate atitudinile propuse de clasa).

Reveniti ulterior (in urmdtoarele zile/ saptamani) la acest exercitiu, pentru a vedea cum se descurca clasa in ceea ce priveste bunele
atitudini de ascultare.

»~DA, ASTA AM SPUS!” SAU ,,NU, NU AM SPUS ASTA!"

Scop: Sa practice elevii ascultarea activa

Materiale: Niciunul

Impaértiti la intdmplare clasa in perechi si cereti-i fiecirei perechi s stea la distanta celelalte perechi, astfel incat si se poatd concentra
pe ceea ce si spun unul altuia. Cereti perechilor sd decida cine sa fie A si cine sa fie B. A va vorbi primul si B va asculta, iar apoi rolurile se
vor inversa. A va vorbi timp de doud minute, iar B va asculta si va repeta ceea ce a spus A. Instruiti perechile sa utilizeze un bun limbaj al
corpului in timpul exercitiului.

A are doua sarcini:

1. Sa vorbeasca despre un lucru dintre urmatoarele:

e Unlucru carefiplace lui A si pe care asteapta cu nerdbdare sa il faca, sau o activitate preferatd de-a sa, din afara scolii
e O problema sau o dificultate pe care A o are cu o alta persoana (pentru copiii mai mici)

e Unlucru care il deranjeaza pe A si despre care A si-ar dori sd vorbeasca (pentru elevii mai mari).

2. Explicati in mod clar si corectati-I pe B ori de cate ori spune ceva care nu este exact ceea ce a spus A.

B are urmatoarele sarcini:

e Safoloseasca abilitati bune de ascultare verbala si non-verbala atunci cand il asculta pe A

e Sarepete ceea ce a spus A pentru a se asigura ca a Inteles corect. Acest lucru poate necesita mai multe runde in care B repetd
ce aspus A, pana cand B reuseste sa foloseasca aproximativ aceleasi cuvinte pe care le-a folosit A.

De exemplu, A ar putea spune: Sunt foarte fericit, deoarece peste doud sdptdmani este ziua mea de nastere, iar mama mi-a promis cd le voi
putea aduce dulciuri colegilor din clasd, si cd vom pregdti o cind frumoasd, iar mdtusa si unchiul mi-au promis ca-mi vor aduce niste cadouri.
De obicei, imi oferd cadouri minunate.

B ar putea spune: Abia astepti sd fie ziua ta de nastere, peste cateva sdptdmani, iar mama ta a promis cd va pregdti cina, iar matusa si unchiul
tdu vor veni si ei.

Apoi, A |-ar putea corecta pe B spunand: Da, e aproape corect - ziua mea de nastere este peste doud sdptdmani, mama mea a spus si cd le voi
putea aduce dulciuri colegilor din clasd, iar matusa si unchiul meu imi aduc de obicei cadouri minunate. Dupa exercitiu:

e Cereti-le elevilor sa se gandeascd cum a fost sa vorbeasca in acest fel.
+ intrebati-l pe A cum a fost sa fie ascultat intr-un mod in care ascultitorul s-a asigurat ca intelege pe deplin ceea ce a spus.

+ Intrebati-l pe B cum a fost s3 asculte cu atentie si s repete exact ceea ce s-a spus.

+ Intrebati-i pe elevi dac ei cred c& isi vor schimba modul in care ii ascultd pe ceilalti dupa ce au facut acest exercitiu.

TN PIELEA ALTEI PERSOANE

Pentru elevii maturi, mai mari: sa practice abilitati de ascultare activa

Niciunul

impartiti clasa in perechi. Explicati-le copiilor ca elevul al crui prenume incepe cu prima literd in ordine alfabetica este A, iar celilalt
membru al perechii este B. A va vorbi si B va asculta Tn prima runda a exercitiului. Acordati-i lui Aintre trei si cinci minute pentru a-i spune
lui B despre o experientd actuald, o provocare actuald, o dilema actuala sau un vis actual. B va asculta activ, fara a spune ceva. B va utiliza
abilitati si atitudini bune de ascultare non-verbala.

Dupa aceea, acordati-i acelasi interval de timp lui B, care va vorbi despre o experienta actuala, o provocare actuala, o dilema actuala sau
un vis actual. A va asculta activ, fara a spune ceva, folosind bune abilitati si atitudini de ascultare non-verbala.

n continuare, fiecare pereche se va aldtura unei alte perechi. Acordati-i fiecdrui B doud sau trei minute pentru a-i relata grupului ce i-a
spus A-ul sau. B-urile ar trebui sa relateze cat mai exact posibil. A-urile vor aproba sau vor corecta versiunile pe care le-au relatat B-urile.
Dupa aceea, acordati-i fiecarui A doud sau trei minute pentru a-i relata grupului ce i-a spus B-ul sau, cat mai exact posibil. B-urile vor
aproba sau vor corecta versiunile pe care le-au relatat A-urile.
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Discutati cu clasa de ce este dificil sa se practice ascultarea activa si sa se ofere o versiune exactd a ceea ce a spus altcineva. Unele dintre
motivele pe care elevii le-ar putea mentiona in privinta dificultatii practicarii unei ascultari active includ:

e suntdistrasi de ceva

e ar putea fi deranjati de ceea ce se spune

e segandesc la ceea ce va spune vorbitorul in continuare

e segandesc la ceea ce se spune

e si-au reamintit povestile personale legate de subiect

*  aureactiiemotionale la ceea ce se spune

* au prejudecati despre vorbitor sau despre continutul discutiei

e vor sa rezolve problema descrisa de persoana care vorbeste.

Incheierea temei li ascult pe ceilalti

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebdri:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
¢ Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Afi discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.
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Tema 6
Ma ascult pe mine insumi

Prezentarea temei

A ne asculta pe noi insine Inseamna a acorda atentie modului in care ne descurcam fizic, emotional si mintal.
Ascultand semnalele primite de la corpul nostru, putem observa ce ne spune acesta ca are nevoie. Ascultandu-ne
emoatiile, putemnvata sd reactionam In moduri utile. Acordand atentie gandurilor sau ascultandu-le, putem deveni
constienti de gandurile pe care le avem. Uneori, gandurile ne pot da idei bune despre ce sd facem. De exemplu,
dacd va ganditi sa faceti altceva in afara de teme, este posibil sa decideti sd va concentrati asupra temelor!

Nota pentru profesori: La inceputul acestei noi teme, este util sa le explicati elevilor cd, dacd au ganduri care i
ingrijoreaza, pot vorbi cu dumneavoastra dupa orele de curs si puteti stabili impreuna ce sa faceti.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

* Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitdti, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacaresursele disponibile sunt limitate (nu este tabld sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

ASCULTA-TE PE TINE INSUTI

Sa creasca gradul de constientizare al elevilo privire la ce inseamna sa te asculti pe tine insuti

Materiale: Foi de hartie si pixuri

Nota pentru profesori:

Asigurati-va cd, Tn acest exercitiu, copiii folosesc exemple adecvate varstei cand descriu senzatiile din corpul lor, ceea ce simt si ceea ce
gandesc. In unele culturi, vocile interioare sunt considerate ca fiind intuitie, iar elevii pot intreba despre acest lucru.

Pentru a incepe exercitiul, cereti-le elevilor din clasa sa dea exemple despre ceea ce ar putea fiascultarea de sine. Asigurati-va ca elevii
inteleg cele trei domenii din ascultarea de sine - (1) senzatii fizice (corporale), (2) sentimente si emotii si (3) ganduri. Explicati-le elevilor
ca pentru fiecare dintre acestea, pot intreprinde anumite actiuni ca urmare a faptului ca isi asculta corpul si sunt constienti de el. De
exemplu:

*  Senzatia fizica de oboseald: Cand md simt obosit, pot s md odihnesc
e Aavea sentimentul de furie: Cdnd sunt furios, pot sd astept pand cand md calmez inainte de a vorbi cu prietenul meu
e Aaveaganduriin legatura o situatie: Cand cred cd grupul cu care lucrez ma ajutd, pot sa le multumesc

Pentru elevii mai mici:

Scrieti cateva dintre propozitile enumerate mai jos si folositi-le pentru a distinge intre cele trei domenii: senzatii fizice (corporale),
sentimente si emotii, si ganduri.

Pentru elevii mai mari:

Cereti-le elevilor sa lucreze in perechi si spuneti-le prima jumadtate din propozitile de mai jos, pentru fiecare domeniu. Trebuie sa
completeze Impreuna propozitiile. Dupa aceea, perechile vor spune in fata clasei cum au completat propozitiile si vor impartdsi sfaturiin
legatura cu ce e de facut in respectivele situatii.

Propozitii despre senzatii fizice

Cand observ senzatii in corpul meu:

¢ Cand ma simt obosit, pot sa ma duc la culcare.

e Cand simt tensiune musculara, pot sa-mi schimb pozitia corpului.

e Cand am o durere musculara, pot face un exercitiu de relaxare.
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*  Cand simt ca picioarele mele sunt nelinistite, pot iesi afara sa ma joc.

*  Candimisimt ochii de parca ar fi plini de nisip, pot lua o pauza de la ecran.

*  Cand imi este foame cu o ord Tnainte de cina, pot sd cer o gustare.

Propozitii despre sentimente si emotii

Cand observ ca simt sentimente sau emotii:

e Cand ma simt supdrat, pot numara pana la zece.

e Cand ma simt trist, pot vorbi cu un prieten.

e Cand ma simt iritat, pot astepta pana trece.

e Cand simt ca Tmi lipseste prietenul meu, pot sa-I sun.

e Cand ma simt obosit si mai trebuie sa-mi fac tema la matematica, pot sa fac o plimbare inainte de a Tncepe tema.
Propozitii despre ganduri

Cand observ ganduri:

e Cand cred ca temele sunt prea dificile, pot vorbi cu un adult care sa ma ajute cu ele.

e Cand sunt la scoala si ma gandesc la pauzd, si vreau neaparat sd ies afara, pot decide sa mai astept incad zece minute.
* Daca eu cred ca prietenul meu este supdrat, pot sa-l intreb cum se simte.

e (Cand cred cd ceilalti stiu intotdeauna raspunsurile, pot alege sa cred ca uneori stiu si eu raspunsurile.

* Daca eu cred ca mi-e greu sa ma concentrez deoarece este prea mult zgomot in clasd, le pot cere colegilor mei de clasa sa faca
liniste.

ncheiati exercitiul cu o discutie despre momentul in care ar fi cel mai util pentru elevi s3 se asculte pe ei insisi.

SUNT EU

Scop: Sa defineasca elevii ce le place si ce nu le place
Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Urmatorul exercitiu poate fi folosit pentru a identifica teme despre care elevii din clasa sunt interesati sa Tnvete mai multe si pe care vor
sa le discute mai in profunzime. Retineti subiectele care apar in discutie si planificati alte activitati in consecinta.

incepeti exercitiul explicAndu-le elevilor c&, in vremuri dificile, multi oameni se schimbé si invata lucruri noi despre ei insisi. Spuneti: Sd
Jjucdm un joc si sd facem un inventar al modului in care ne simtim, al lucrurilor pe care ne place sd le facem si al celor pe care nu ne place sd le
facem.

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc stand fie jos, fie in picioare. Explicati-le ca, ori de cate ori este rostita o afirmatie, fiecare elev se poate
ridica in picioare sau poate face un pas in fata daca afirmatia se refera la el. Daca afirmatia nu se refera la el, sau daca elevul nu doreste
sa raspundd, acesta poate ramane in picioare sau se poate apleca in fata. Elevilor mai mari li se poate cere sa formuleze propriile afirmatii
si, In acest caz, trebuie subliniat faptul cd au optiunea de a nu raspunde.

Folositi afirmatii care sunt adecvate varstei si maturitatii clasei, precum si modului n care Tsi traiesc viata. Folositi doar propozitii la care
elevii se vor simti confortabil sa raspunda. Urmatoarele afirmatii pot fi adaptate Tn consecinta:

e Sardin patin fiecare dimineata.

+ Tmi place pizza/ numele unui fel de mancare local preferat.

* Mananc orice mi se da, chiar daca nu-mi place.

+ Tmi place sportul/ fotbalul/ crichetul/ inotul etc.

+ Tmi place s& ma uit la televizor/ s& stau pe internet/ s ma joc pe computer/ si stau pe telefonul meu mobil.
e Petrec prea mult timp uitdandu-ma la televizor/ stand pe net/ jucandu-ma pe computer/ stand pe mobil.
e Uneori ma cert cu parintii mei.

e Uneoriimi este fricd sa incerc lucruri noi.

e Stiula cine sa apelez daca cineva ma hartuieste sexual.

+ Tmiplace s& merg la plimbare cu prietenii mei.

»  Tmiplace s& barfesc/ sa fac cumpéréturi/ s3 merg la mall.

*  Nule spun prietenilor mei daca sunt trist.
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*  Uneori ma simtinvidios/ gelos pe altii.

*  Potaveaincredere n prietenii mei.

*  Pot pastra secrete.

e Uneori ma simt singur.

e De multe ori ma cert pe mine Tnsumi.

* Am pe cineva pe care il pot admira si imita.

e Stiu pe cinevain care am incredere.

e Stiu ce vreau de cele mai multe ori.

e Stiu ce mi se pare gresit si 0 exprim/ chiar daca nu o exprim.

ncheiati exercitiul spunand, de exemplu: A sti cine sunteti, ce vd place si care sunt valorile voastre este important, deoarece vd va fi mai usor s
vd acceptati limitele si nevoile. A sti cine sunt ceilalti, ce le place si care sunt valorile lor este la fel de important, deoarece va faciliteazd acceptarea
si cunoasterea limitelor si nevoilor lor.

LA CE MA PRICEP

Sa le permita elevilor sa isi recunoasca propriile capacitati si abilitati si sa primeasca complimente

din partea celorlalti

Materiale: Foi de hartie si pixuri

ncepeti exercitiul explicdndu-le elevilor ca vor scrie o listd cu lucrurile la care se pricep. Cereti-le s& scrie clar, deoarece vor aréta lista unui
coleg de clasa care va adduga apoi alte lucruri pe lista, ceea ce stiu ei despre abilitatile, capacitatile, cunostintele si actiunile prietenului lor.

Dupa aceea, cereti-le elevilor sa Inceapa sa-si scrie listele. Trebuie sa noteze tot ceea ce le vine in minte, indiferent daca este semnificativ
sau nesemnificativ, de exemplu: Ma pricep sa astept, sa-i ajut pe altii, sa citesc, sa merg la plimbare, sa fiu un bun prieten, la fotbal, la
matematica.

Explicati-le elevilor faptul ca este foarte important sa faca complimente. Acest lucru Tnseamna recunoasterea si aprecierea abilitatilor si
talentelor altcuiva. Un compliment este o forma de feedback sincer, care poate ajuta o persoana sa se dezvolte si sa inteleaga ceea ce
vad si apreciaza ceilalti la ea. De asemenea, poate fi dificil pentru cineva s&-si vada propriile trasaturi puternice de caracter. in continuare,
cereti-le elevilor sd faca schimb de liste: fiecare elev i va da lista sa unui alt elev care 7l cunoaste destul de bine. Dupa aceea, cereti-le sa
adauge pe lista alte lucruri la care stiu ca se pricepe colegul lor de clasa. Trebui sa-si adauge propriile insemnari pe cealalta parte a foii de
hartie, si apoi s& dea lista inapoi. In continuare, acordati-le timp elevilor sa citeasca lucrurile cu care le-au fost completate listele.

ncheiati exercitiul intrebandu-i pe elevi cum s-au simtit cand au citit ce a fost addugat. Alegeti la intdmplare cativa elevi din clasa care si
va raspunda.

LA CE VREAU SA FIU MAI PRICEPUT

Sa-si stabileasca obiective realiste elevii si sa stie de ce este nevoie pentru a le atinge

Foi de hartie si pixuri

Cereti-le elevilor sa se gandeasca in liniste cateva momente, la lucrurile pe care ar dori sa le faca mai bine. Este posibil sa vrea sa ia note
mai bune la scoala la 0 anumita materie; sa faca sport mai bine, sau activitati recreationale, sau hobby-uri, sau jocuri; sa-si Tmbunatateasca
abilitatile personale, cum ar fi concentrarea in clasa sau gestionarea timpului; sau sa comunice mai mult cu ceilalti despre interesele lor.

Elevilor mai mici li se poate cere sa deseneze un lucru la care doresc sa se priceapa mai bine, iar elevilor maiin mari sa scrie o listd cu trei
dintre cele mai importante obiective pentru ei.

Grupati elevii in perechi. Acordati acelasi interval de timp fiecdrui elev pentru a discuta despre motivatia sa de a fi mai priceput la ceva.
De ce vor sa fie mai priceputi la X? Este realist sa vrea sa fie mai priceputi la acest lucru? Si ce ar trebui sa faca, pas cu pas, pentru a fi mai
priceputi la X?

Ca o etapa suplimentara pentru acest exercitiu, elevilor mai mari li se poate cere sa discute despre cum si-ar putea sabota propriile
planuri. Cereti-le sa se gdndeascd la momentele in care nu au reusit sa faca ceva ce au planificat. Ce lucru au facut care le-a facut foarte
dificila atingerea scopului? De exemplu, este posibil sa fi facut planuri nerealiste sau sa fi preferat sa faca activitati mai usoare in locul
celor pe care sperau sa faca.

ncheiati exercitiul printr-o discutie cu clasa in leg&tura cu ceea ce pot face elevii pentru a se mentine pe drumul cel bun atunci cand vine
vorba de punerea in aplicare a unui plan.
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A AVEA GANDURI INTENSE

Sa invete despre monologul interior si gandurile intense

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Familiarizati elevii cu conceptul de monolog interior. Spuneti: Aproape toatd lumea vorbeste cu sine insusi (singur). Adesea, oamenii vorbesc
cu ei insisi atunci cand invatd ceva nou. Este posibil sG va amintiti cd ati vorbit cu voi insivd (singuri) atunci cand ati invatat pentru prima datd
sd legati un siret, sau s mergeti cu bicicleta, sau s adunati (numere) sau cand ati invdtat ceva la alte materii de la scoald, sau cand ati invdtat
unele miscdri intr-un dans coreografic sau la o ord de educatie fizicd.

Cereti-le exemple elevilor cu privire la acest tip de monolog interior (solilocvie).

Oferiti-le inca un exemplu de utilizare a monologului interior In legdtura cu luarea deciziilor. Spuneti: Este posibil sd fi observat deja cd faceti
unele lucruri, cum ar fi: Dacd imi fac temele acum, termin cu ele, dar dacd ies sGd méd joc sau md duc la o plimbare, le pot face mai térziu - sau
poate nu le voi face nici atunci!

Cereti-le exemple elevilor cu privire la acest tip de monolog interior (solilocvie).

Explicati-le elevilor ca exista un al treilea tip de monolog interior, care inseamna sa vorbesti pozitiv sau negativ cu tine Tnsuti. Urmatorul
exercitiu va fi despre monolog interior negativ. Spuneti: Este posibil sd fi facut acest lucru, atunci cdnd nu v-a reusit ceva sau cdnd ati facut o
greseald si v-ati spus: ,A fost vina mea”, sau ,Nu sunt niciodatd suficient de bun” sau ,,Oh nu, am fdcut-o din nou”.

intrebati-i pe elevi dacd recunosc acest tip de monolog interior.

Impartiti clasa in perechi sau in grupuri mici de elevi si cereti-le s se gandeasc la citeva exemple de monolog interior negativ tipic, pe
care sa le discute. Cereti exemple de la toatd clasa, si notati intre sase si zece raspunsuri cu exemple tipice de monolog interior negativ.
Notati pe tabla sau pe flipchart aceste exemple, Idsand loc pentru versiunile pozitive care pot inlocui propozitiile negative. Luati pe rand
fiecare exemplu de monolog interior negativ si cereti-le elevilor sa va sugereze o modalitate de a-l schimba ntr-un monolog interior

pozitiv. Acest lucru ajutd prin faptul ca ii incurajeaza pe elevi sa aiba ganduri intense atunci cand sunt suparati, ingrijorati, anxiosi sau nu
stiu ce sa faca intr-o situatie.

latd cateva exemple:

Monolog interior negativ Monolog interior pozitiv

Nu voi invata niciodata sa fac X Poate ca pot Tnvata sa X daca exersez mai mult
Nu pot sa o fac Potincerca sa o fac

Nu stiu cum sa o fac Voi cere ajutor pentru a o face

intotdeauna pierd Pot accepta sa pierd - este doar un joc

Sunt atat de furios Stiu cum sa ma calmez singur

ncheiati exercitiul sugerandu-le elevilor s3 incerce tehnica de a gandi ganduri intense si s3 observe daca functioneaza pentru ei.

Scop: Sa Tnvete elevii sa reflecteze in scris

O SCRISOARE DE LA MINE PENTRU MINE (PENTRU ELEVII MAI MARI)

Foi de hartie si pixuri, o tabla sau flipchart cu intrebarile din lista (a se vedea intrebarile de la
punctele de mai jos)

Materiale:

Nota pentru profesori:

n unele culturi, traditia orald este preferata traditiei scrise. Dacd acesta este cazul dumneavoastra, adaptati exercitiul in functie de ce se
potriveste mai bine culturii si traditiei respective.

incepeti exercitiul explicAndu-le elevilor ca scrisul este un mod de a se asculta pe ei insisi. Multor oameni le place sa tind un jurnal sau sa
ia notite atunci cand au o decizie de luat sau au de rezolvat o provocare sau o dilema.

A scrie despre experientele si gandurile proprii poate ajuta la obtinerea unei perspectivei si a unei claritati asupra situatiei; poate ajuta,
de asemenea, la formarea de idei in legatura cu modul de actiune. Scrisul este 0 modalitate de a procesa ceea ce se intampla. A tine un
jurnal este o modalitate excelentd de a observa cum va descurcati, ce moduri ati gasit de a face fata provocarilor si a le depasi, si pentru
a va sarbdatori succesele.

Cereti-le elevilor s3 se gandeascs la o experientd recent la care si-au dat seama c& inca se gandesc. In continuare, cereti-le s3 petreaca
putin timp analizand individual intrebdrile de pe tabla sau de pe flipchart si apoi sa isi noteze raspunsurile.

¢ Ces-aintamplat?
¢ Cum masimtin legatura cu ce s-a intamplat?
e Ceam pdrere am avut despre ce s-a intamplat?

e Care au fost reactiile mele la ceea ce s-a intamplat?
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e Ceaminvatat din ceea ce s-a intamplat?
*  Daca s-ar intampla ceva asemdndtor cu un prieten, ce l-as sfatui pe acesta sa faca?

Discutati cu clasa daca faptul ca elevii au scris despre experienta le-a schimbat gandurile si emotiile despre ceea ce s-a intamplat. S-a
schimbat ceva pentru ei prin exercitiul de scriere?

Daca unii dintre elevi au gasit acest mod de a scrie util, sugerati-le sa faca acest lucru de doua sau trei ori in urmdtoarea saptamana,
pentru a afla daca functioneaza pentru ei. In acest caz, pot folosi aceleasi intrebari sau pot gasi o alta metoda, care li se potriveste mai
bine.

ENERGIE S| POFTA DE VIATA (PENTRU ELEVII MAI MARI)

Sa fi constienti elevii de sursele de energie si cum sa le foloseasca

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu este pentru elevii mai mari, pentru a le permite sa reflecteze asupra abilitatilor si aptitudinilor pe care le au, care le dau
energie si pofta de viata.

Cereti-le elevilor sa se grupeze in perechi. Perechile vor decide cine sa fie A si cine sa fie B. Explicati-le cd sunt trei intrebari la care trebuie
sa raspunda, si pot alege daca vor sa-si scrie raspunsurile sau sa le discute impreuna.

Cereti-i lui A sa-i adreseze pe rand fiecare intrebare lui B. B va rdspunde spunand ,Cand eu..." si va completa propozitia pe baza propriei
experiente. Pot fi date pana la trei raspunsuri pentru fiecare Intrebare.

Cand te simti cel mai plin de viata si cel mai creativ?

Cand eu..., Cand eu..., Cand eu...

Ce valori pui Tn practicad atunci cand te simti in viata si creativ?

Cand am facut..., Cand am facut.., Cand am facut...

Cum poti folosi aceste principii sau valori in alte domenii ale vietii tale?

Cand eu..., Cand eu..., Cand eu...

Cereti-le perechilor sa discute despre cum a fost cand au facut exercitiul si cereti de la toata clasa un feedback scurt.

Incheierea temei Ma ascult pe mine Tnsumi

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebdri:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e (e afost util In cadrul acestei teme?

e Afi discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.
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Tema7
Ma pot calma singur

Prezentarea temei

A sti cum sd ne calmam singuri este o abilitate cruciald de viatd pentru orice grupd de varsta. Aceastd tema se
concentreaza pe modul in care ne putem gestiona stresul si ne putem calma (relaxa). Elevii care sunt capabili de a
fi calmi in situatii dificile au parte de anumite beneficii. Ei isi dau seama ca sunt mai capabili sa analizeze o situatie
si sa decida cu privire la cel mai bun curs de actiune. Daca rdman intr-o stare de stres sau de agitatie ridicats,
capacitatea lor de a gandi limpede este afectatd. O explicatie usor de inteles pentru elevi este ca atunci cand
nivelul lor de stres este ridicat, gandirea li se intunec. In acelasi timp, s-ar putea s& nu-si dea seama c3 nu gandesc
limpede. Tehnica de infruntare a grijilor prezentata in activitatile de aici s-a dovedit a fi utila pentru elevii mai mari,
permitandu-le sa beneficieze de sistemul educational.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

CEVA FRUMOS CE S-A INTAMPLAT

Sa invete elevii sa se concentreze pe amintiri frumoase

Materiale: Niciunul sau o minge (reala sau imaginara)

ncepeti exercitiul cerandu-le elevilor sa se gdndeasca la un lucru bun pe care |-au experimentat recent. Acest lucru ar putea fi ceva ce s-a
intdmplat saptdmana anterioard, cu o zi inainte sau Tn aceeasi zi, In functie de cat de des folositi acest exercitiu.

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc stand n picioare, apoi unul dintre ei va arunca o minge reala sau imaginara unui alt elev. Cand acest
elev prinde mingea, le va spune tuturor despre experienta sa pozitiva recentd. Alternativ, luati pe rand fiecare elev si cereti-i sa va spuna
tuturor despre experienta sa pe scurt, in doua propozitii.

ntrebati-i pe elevi cum fi face s& se simta cand li se aminteste de un lucru bun pe care l-au experimentat.

ncheiati exercitiul rezumand ceea ce s-a spus. Sugerati-le elevilor ca pot folosi aceasta tehnici de rememorare a amintirilor bune atunci
cand sunt supadrati, de exemplu, sau chiar in orice moment al zilei.

EU TREBUIE SA... AM OCAZIA SA

si contureze elevii situatiile intr-un mod relaxant

Foi de hartie si pixuri, daca este necesar

ncepeti exercitiul explicand ca atunci cand oamenii au multe de facut, este usor sa se simta coplesiti si stresati. Spuneti: Un mod de a vd
calma singuri este sd schimbati unele dintre cuvintele pe care le folositi. Cdnd schimbati modul in care spuneti ceva, va poate ajuta sd schimbati
modul in care vad simtiti in legdturd cu ceva de care vd temeti. Folositi cateva exemple pentru a le arata elevilor cum ar putea functiona acest
lucru:

+ 1nloc s& ganditi si sa spuneti: , Trebuie sd-mi fac tema la matematicd”, spuneti: ,Am ocazia sd-mi fac tema la matematicd.”
» Inloc s& ganditi si sa spuneti: , Trebuie s& mdtur podeaua”, spuneti: ,Am ocazia sd mdtur podeaua”.
Pentru elevii mai mici:

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc, stand in picioare. Dupa aceea, cereti-le elevilor sd spuna cu voce tare, pe rand, un lucru pe care
trebuie sa-I faca in acea saptamanad. , Trebuie sd..." Elevul si restul clasei spun: ,Ai ocazia sd..." si asa mai departe.



UN SET DE INSTRUMENTE PENTRU VIATA S| EDUCATIE ,,OPTIMIST, SANATOS Sl FERICIT” - GHID PENTRU PROFESORI

Pentru elevii mai mari:

Cereti clasei sa scrie , Eu trebuie sd” si sa noteze intre si trei cinci lucruri, sarcini casnice sau alte sarcini pe care trebuie sa le faca. Cereti-le
elevilor sa se uite la listele lor si s3 observe cum fi face sa se simt& vizand sarcinile casnice sau celelalte sarcini enumerate. in continuare,
cereti-le sa formuleze diferit ce au scris, astfel: ,Am ocazia sad”si sa noteze intre trei si cinci lucruri pe care cred ca au ocazia sa le faca.
Cereti-le elevilor sa se uite la listele lor si sa observe cum Ti face sa se simta vdazand sarcinile casnice sau celelalte sarcini pe care au ocazia
sa le faca.

APELEAZA LA UN PRIETEN CAND Al NEVOIE DE AJUTOR PENTRU A TE CALMA

Sa le permita elevilor sa stie cum sa ceara ajutor pentru a se calma

Materiale: Niciunul

Cereti-le elevilor sa se grupeze in perechi. Cereti-le perechilor sa se gadndeasca la o situatie obisnuita din viata lor care i-ar putea supdra
putin, dar asigurati-va ca alegeti una care nu este foarte grava. Exercitiul constd in a se gandi la ceea ce i-a ajutat sd se calmeze in aceastd
situatie.

Cand sunt gata toti elevii, cereti-le perechilor s&-si Imp&rtiseascd unul altuia ce |-a suparat si ce |-a ajutat si se calmeze. In continuare,
cereti-le sa-si imagineze ca sunt suparati, pe rand, si sa-si roage partenerul sa-i ajute sa se calmeze.

ncheiati exercitiul discutand cu clasa despre cum poate cere ajutor o persoana cand este suparata.

TNFRUNTAREA GRIJILOR (PENTRU ELEVII MAI MARI)

Sa nvete elevii sa-si infrunte in mod constructiv grijile

Explicati-le elevilor cd, in timpul pandemiei si dupa aceasta, au existat multe motive de ingrijorare. Este firesc sa fim ingrijorati in situatii
precum cea a pandemiei, n care au existat si pot exista Tnca multe necunoscute. Daca ne concentram pe problemele care ar putea sau
nu sa se intample in viitor, ne va creste nivelul de ingrijorare sau anxietate. Acest lucru ingreuneaza invatarea, pentru cd atunci cand ne
gandim in mod constant la o grijd, mintea noastra este ocupata.

Explicati-le elevilor ca un mod de a-si infrunta grijile este de a stabili cand sa isi faca griji folosind ,timpul programat pentru griji”. Explicati-
le ca isi pot programa 15 minute pe zi pentru ei Insisi, de exemplu, in care sa se concentreze asupra grijilor lor. Daca grijile apar in alte
momente ale zilei, ei Tsi pot aminti ca vor putea sd se ocupe de acestea mai tarziu.

n continuare, explicati tehnica. Spuneti: In acest exercitiu vom identifica unele dintre grijile pe care le aveti si vom decide ce sd faceti in legdturd
cu ele. Acest lucru inseamnd cd trebuie sd afldm care sunt grijile pe care este posibil sd le controldm. De asemenea, ne vom géndi cand ar fi cel
mai bine sd aveti un timp programat pentru griji.

Cereti-le elevilor si ia o foaie de hartie si s& o Tmparta in trei coloane (a se vedea exemplul de mai jos). In prima coloand, trebuie s& scrie
doua sau trei griji minore care se afla in zona lor de control. in a doua coloana, trebuie s& scrie ce ar face in legatura cu fiecare grija si
cand ar face acest lucru. In a treia coloana, daca simt c3 au nevoie de mai mult timp s3 se gdndeasca la grija pe care au descris-o, trebuie
sa scrie cand ar fi cel mai bun moment pentru a stabili ,timpul programat pentru griji”.

Un exemplu de perioada de timp

Un exemplu despre ce sa fac si A A
: in care as putea programa si

Un exemplu de grija

cand . .
folosi un ,,timp pentru griji
Nu am cum s3 iau note bune la T[ cer profesorului sa-si aloce putin
examene pentru cd am lipsit atdt de | tMPp pentru a ne spune care sunt,
mult timp de la scoal3 mai exact, paginile pe care trebuie
. ) L sa le studiem pentru examen si
Nu am suficient timp sa nvat care sunt ajustarile care vor fi
pentru examenul de saptamana facute
viitoare o )
L o Nu ma uit la televizor sau pe
Ce studii sa urmez dupa ce iau YouTube si folosesc timpul pentru a Mi-as putea aloca zece minute dupa
examenul studia in urmatoarele trei zile cina pentru ,timp pentru griji”

Dupa exercitiu, alegeti cAtiva elevi care sa v impartiseascs grijile lor si cum si cand le vor infrunta. Intrebati-i cum s-au simtit cand au
decis ce sa faca in legatura cu grija si cand sa faca acest lucru. Este acesta un plan realist?

intrebati daca vreun elev vrea s isi infrunte grija mai tarziu, cand este ,timpul sdu programat pentru griji".

Sugerati-le elevilor ca atunci cand observa cd se gandesc la o grija, este bine sa o scrie undeva, si sa se gandeasca la ce sa facad in legdtura
cu ea si cand sa o infrunte. Daca este necesar, ar fi util sd-si aloce putin timp din programul zilnic pentru a se gandi mai mult la aceasta.
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Nota pentru profesori:

Acest exercitiu incurajeaza elevii sa gaseasca metode de a se calma atunci cand sunt suparati. Asigurati-va ca acestea includ tehnici fizice,
sociale si cognitive.

ncepeti exercitiul explicandu-le elevilor c& acesta este un exercitiu calmant si relaxant, care va fi facut in liniste.

Cereti-le elevilor, pentru inceput, sa observe cum se simt in acel moment. Dupa aceea, cereti-le sa se uite prin clasa si sa observe cu
atentie tot e acolo, de exemplu bancile, peretii, tabla sau culorile hainelor pe care ei sau ceilalti le poarta. Trebuie sa observe trei lucruri
diferite in clasa.

in continuare, cereti-le s& asculte sunetele din clasd, acordandu-si suficient timp pentru a identifica exact care sunt sunetele pe care le
aud. Trebuie sa observe trei sunete diferite din jurul lor.

in final, cereti-le s& observe trei lucruri concrete pe care le pot simti cu corpurile lor atunci cAnd interactioneaza cu lumea exterioard.
Aceste lucruri pot fi: locul unde bratele li se sprijina de banca, sau mana in care tin pixul (daca e cazul), sau degetele cu care ating o foaie
de hartie sau o tastatura (daca e cazul), sau picioarele, care le sunt pe podea, sau parul care le atinge fata. Acordati-va un minut sau doua
pentru a incheia perioada de liniste, iar apoi cereti-le elevilor sa reflecteze asupra a ceea ce tocmai au facut.

Tntrebati-i cum i-a facut s& se simta acest scurt exercitiu. Au observat vreo schimbare in ei insisi fatd de cum erau fnainte de a incepe
exercitiul?

intrebati-i dacd vreunul dintre ei s-a sup&rat vreodata cand i s-a spus s& se calmeze. Alegeti la intamplare cativa elevi care s povesteasca
clasei despre situatii in care li s-a spus sa se calmeze. A ajutat? Stiau ce puteau sa facd pentru a se calma? Explicati-le ca toatd lumea simte
suparare din cand n cand si cd este foarte important sa stie ce sa faca pentru a se calma.

Cereti-le elevilor sd va sugereze metode bune de calmare. Puteti lasa elevii sa si creeze propria lista de idei, sau puteti sa creati o lista cu
metode de calmare impreuna cu clasa. Asigurati-va ca elevii includ urmatoarele tehnici:

e Gandeste-te la altceva

e Foloseste tehnica STOP

e Numadra pana la zece

e Numadra descrescator din 7n 7, sau din 17 1n 17, pornind de la 1000

e Scrie despre ce s-a intamplat atunci cand te-ai supdrat si ce se poate face In aceasta privinta
e Respird adanc de cateva ori

e Distanteaza-te de situatia care te-a suparat

e laopauza

e Mergila plimbare cu un prieten

e Asculta muzica si danseaza

e Roaga un prieten sa te tind de mana, pentru a te ajuta sa te calmezi

Mentionati si urmatoarele idei, daca elevii nu le-au mentionat:
e Observa lucruri din mediul inconjurator si spune-le pe nume lucrurilor concrete pe care le vezi, le auzi sau le atingi
e Pune-ti un cub de gheata in gura - daca este disponibil
e Musca dintr-un ardei iute - nu este recomandat pentru elevii mai mici
e Folositi tehnicile asa cum sunt descrise Tn capitolul introductiv:
- Exercitiul ,Guma de mestecat”
- Exercitiul ,imbré&tisarea de sine”

- Grounding - ,imp&mantare spirituals”
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é )
TEHNICA STOP

Tehnica STOP poate ajuta la Indepartarea gandurilor care provoaca ingrijorare, cel putin
pentru o vreme, si poate oferi o pauza foarte necesara de la gandul constant la o grija.
Cand o persoana este stresatd, are adesea ganduri tulburatoare care nu o lasa in pace.
Tehnica STOP ii permite acesteia sa ia 0 pauza, astfel incat gandurile sa fie ,reduse la
tacere” si alungate pentru o perioada de timp. Acest lucru ii ajuta pe elevi sa-si intoarca
atentia de la gandurile negative sau de la un monolog interior negativ catre un monolog
interior pozitiv.

Instructiuni:

1. Cand deveniti constienti de un gand deranjant, spuneti STOP, fie cu voce tare, fie in
soapta.

2. Daca va ganditi in continuare la fel, spuneti din nou STOP. Probabil va trebui sa
repetati acest lucru de mai multe ori la inceput, la intervale din ce in ce mai mari.

3. Imaginati-va indicatorul rutier STOP atunci cand spuneti STOP gandului, daca acest
lucru va ajuta.

\\ J

CUTIA GRIJILOR

Sa Tnvete elevii o tehnica de a-si ,parca” grijile

Materiale: O cutie frumoasa (din orice material ales de clasa), biletele autoadezive si creioane

Aratati-le elevilor cutia si spuneti-le cd este o, cutie a grijilor”. Explicati-le ca a avea o astfel de cutie este 0 metoda buna de a pune grijile
deoparte si de a le ,parca” pentru o vreme, ori de cate ori cineva simte aceasta nevoie.

Cereti clasei sa Inceapa exercitiul prin a scrie o grija minora tipica pe un biletel autoadeziv, pe care sa il impdtureasca. Aceasta grija ar
trebui sa fie una pe care o pot avea fie ei, fie un prieten de aproximativ aceeasi varsta. Cereti clasei exemple de griji care pot fi putin
tulburatoare. Dupad aceea, alocati suficient timp pentru ca fiecare elev sa se gandeasca la o grija minora pe care el insusi o are in acel
moment. Cereti-le elevilor sd o scrie pe un biletel autoadeziv. Dupa ce toate biletelele autoadezive au fost impaturite, mergeti prin clasa
cu cutia grijilor si cereti-le elevilor sa Tsi puna biletelele acolo.

in functie de clas&, formati perechi sau grupuri mici de elevi, sau l&sati toata clasa sa lucreze impreund.

Scoateti un biletel autoadeziv din cutia grijilor si cititi-I clasei. Asigurati-va ca scrisul de pe biletel nu poate fi vazut de elevi si nu cititi cu
voce tare detaliile prin care autorul biletelului ar putea fi identificat, astfel incat acea grija sa nu poata fi atribuita unui anumit elev din
clasa. Cereti perechilor, grupurilor sau clasei sa discute:

e Cum v-ati simti sa aveti aceasta grija?

e Cel-ar putea ajuta pe un prieten care are aceasta grija?

* Cine l-ar putea ajuta?

* Daca cineva din clasa a avut aceeasi grija, ce |-a ajutat sa-si infranga aceasta frica sau sa o gestioneze?

nchideti cutia grijilor si explicati-le copiilor ca grijile pot ramane acolo pana cand clasa va dori s& discute din nou despre griji si despre
cum sa le Infranga. Spuneti-le elevilor ca pot folosi cutia grijilor pentru orice fel de griji pe care le-ar putea avea. Cand ajung dimineata
n clasa, pot sa puna in cutie, mintal sau la propriu, un biletel cu grijile lor, pe care sa-l ia la finalul zilei, Tnainte de a pleca acasa. Acasd,
la ora de culcare, daca un lucru i fradmanta cand incearcd sa adoarma, ei pot pune acea grija in cutia imaginara a grijilor, care se afla in
afara dormitorului lor.
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SCHIMBA CANALUL

Scop: Sa Tnvete cum sa se calmeze mintal

Materiale: Niciunul

Dati urmatoarele instructiuni:

Imaginati-va ca va uitati la un ecran precum cel al unui telefon mobil, laptop sau televizor.

Imaginati-va ca vedeti animalul vostru preferat pe ecran.

Puteti face imaginea mintala a animalului mai mare?

Puteti face imaginea mintala a animalului mai mica?

Puteti face culorile mai intense?

Puteti face culorile mai stinse?

Puteti schimba imaginea la un alt canal si sa urmariti emisiunea voastra TV preferata?

n cazul in care constatati c3 elevilor le place acest exercitiu, dati-le si alte exemple prin care s& exerseze. Elevilor li se poate cere si se
gandeasca la o grija pe care o au, astfel:

Imaginati-va o imagine a unei griji pe un ecran.

Puteti face imaginea mintala a grijii mai mare?

Puteti face imaginea mintala a grijii mai mica?

Puteti face culorile mai intense?

Puteti face culorile mai stinse?

Puteti schimba imaginea la un alt canal si sa urmariti altceva?

Explicati-le elevilor ca pot folosi aceasta tehnica atunci cand un gand tulburator le vine in minte. Pot pur si simplu sa isi imagineze ca acel
gand e pe un ecran sau la un post de radio. Pot schimba canalul, alegand altceva. Pot exersa acest lucru de mai multe ori, pana cand acel
gand tulburator dispare.

NUMARAREA RESPIRATIILOR DE LA CINCI LA ZERO

Sa Tnvete elevii o tehnica de respiratie pentru calmare

Materiale: Niciunul

Dati clasei urmatoarele instructiuni:

Statiin sezut cu spatele drept, intr-o pozitie relaxatd. Inchideti-vd usor ochii sau priviti in gol. Puneti-vd picioarele pe podea. Observati
cum va sustine podeaua picioarele si cum scaunul pe care stati va sustine posteriorul.

« Indreptati-vd atentia cdtre respiratie. Observati de fiecare datd cand inspirati si expirati. Lisati-vd gura s se deschidd putin si
eliberati tensiunea din limba si din maxilar.

*  Numdrati descrescdtor la fiecare expiratie. Inspirati si la prima expiratie spuneti-vé in gand ,cinci”. La urmdtoarea expiratie, spuneti-
vd in gand ,patru” si continuati tot asa pdnd la zero. Toatd lumea pierde sirul cénd foloseste aceastd numdrdtoare inversd, iar cGnd
se intampld acest lucru, trebuie doar sd reveniti la cinci si sd incepeti din nou.

*  Vdvoi da doud minute sd respirati constient in timp ce numdrati descrescator de la cinci la zero, si nu va voi vorbi.
*  Acum este timpul sd incheiati exercitiul si sa vad indreptati atentia inapoi la clasd.
«  Intindeti-vd sau cdscati, dacd simtiti nevoia.

ntrebati clasa cum a fost s& facd un scurt exercitiu de relaxare. Explicati-le elevilor c3 s-ar putea sa se simta relaxati datorit3 activarii
sistemului lor de odihnd, refacere si relaxare. Acesta este un bun exercitiu pentru a-i adormi chiar si pe elevii mai mici.

Incheierea temei Ma pot calma singur

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebdri:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e (e afost util in cadrul acestei teme?
e Ati discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest

lucru, daca doriti.
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Tema 8
Pot fi asertiv (increzator in mine)

Prezentarea temei

A'nvata sa fie asertivi (increzatori in sine) ii ajuta pe elevi sa afle ce isi doresc, cum sa ceara ceea ce doresc intr-un
mod care li respectd pe ceilalti si cum sa negocieze in mod pasnic. A se comporta asertiv i ajutd pe elevi sa evite
sa fie agresivi fatd de ceilalti sau sd se comporte intr-un mod pasiv sau supus. Asertivitatea Tnseamna si apararea
propriilor drepturi, respectand in acelasi timp drepturile celorlalti.

Nota pentru profesori: In unele culturi, asertivitatea nu este recunoscutd ca fiind un lucru pozitiv pentru toate
categoriile de gen si varstd. Exercitiile din cadrul acestei teme trebuie adaptate culturii si traditiilor locale. Atunci
cand faciliteaza exercitiile din aceasta sectiune, profesorii trebuie sa ia in considerare toate restrictiile in vigoare
cu privire la distantele fizice de siguranta, necesare intre elevi din cauza COVID-19.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

* Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacaresursele disponibile sunt limitate (nu este tabld sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

A FI ASERTIV, PASIV SAU AGRESIV

COMPORTAMENT ASERTIV Un mod de comunicare a emotiilor, a gandurilor si a
credintelor intr-un mod deschis si onest, care ii respecta pe ceilalti si nu le incalca
drepturile. Un comportament asertiv denota faptul ca persoana isi respecta propriile
drepturi si respecta si drepturile celorlalti.

COMPORTAMENTUL SUPUS/ PASIV

Un mod de comunicare a emaotiilor, a gandurilor si a credintelor intr-un mod ascuns,
spasit sau umil, astfel incat ceilalti sa le ignore cu usurinta. Un comportament supus
denota faptul ca persoana nu isi respecta propriile drepturi, dar respecta drepturile
celorlalti.

COMPORTAMENTUL AGRESIV Un mod de comunicare a emotiilor, a gandurilor si a
credintelor intr-un mod agresiv, depreciativ, adesea nepotrivit si care incalca drepturile
celorlalti. Un comportament agresiv denota faptul ca persoana isi respecta propriile
drepturi, dar nu respecta drepturile celorlalti.
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CE ESTE ASERTIVITATEA?

conceptul de asertivitate

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Nota pentru profesori:

Profesorii pot familiariza elevii cu conceptul de asertivitate in moduri diferite, in functie de maturitatea elevilor din clasa.

Deschideti subiectul folosind exemple din viata cotidiand, de exemplu intreband clasa: Mi-am uitat pixul azi, cum as putea cere un pix intr-
un mod asertiv? sau Am nevoie de ajutor sd duc cdrtile la bibliotecd. Care ar fi un mod bun si asertiv de a cere ajutor pentru acest lucru? sau

Care ar fi un mod asertiv prin care un elev i-ar putea spune profesorului sdu cd nu si-a putut face tema, din cauzd cd cineva din familia sa s-a
imbolnadvit?

Verificati daca elevii inteleg ce Tnseamna notiunile de a fi asertiv si a se comporta asertiv. Faceti impreuna un brainstorming de idei si
scrieti sugestiile pe tabla sau pe flipchart.

Rezumati ce s-a spus si verificati dacd mai este ceva de adaugat, spunandu-le elevilor cd au mentionat multe aspecte importante ale
comportamentului asertiv si dandu-le exemple de pe flipchart.

MERSUL ASERTIV, AGRESIV SI PASIV

Sa experimenteze elevii dive oduri fizice de a se comporta asertiv, agresiv si supus (servil)

Materiale: Niciunul

Cereti-le elevilor sa iasa din banci si sa se plimbe liber prin spatiul alocat. Dupa aceea, cereti-le sa se plimbe astfel incat singura lor
preocupare sa fie s le fac loc celorlalti. Ar trebui s& fie foarte atenti la ceilalti elevi si s3 incerce s& nu le stea in cale. in timp ce continua
sa se plimbe astfel, cereti-le sa observe cum acest lucru influenteaza modul in care se simt atunci cand fac loc pentru ceilalti mai degraba
decat pentru ei insisi.

n continuare, cereti clasei s& se plimbe intr-un mod indr&znet si agresiv. Trebuie sa se plimbe prin spatiul respectiv gandindu-se doar la
ei si sa nu ia in considerare nevoile celorlalti. Cereti-le sa observe cum se simt facand acest lucru.

Dupa aceea, cereti-le elevilor sa se miste astfel incat sa aiba grija sa pastreze o distantd adecvata si sa nu se loveasca de ceilalti si, in
acelasi timp, sd le acorde celorlalti spatiu si drept de trecere. Cereti-le sd observe cum se simt cand se plimba astfel.

ncheiati exercitiul cerandu-le elevilor s& se opreasca si sa formeze perechi cu un coleg din apropiere. Cereti-le s3 discute despre diversele
tipuri de comportament pe care le-au Incercat. Alegeti cativa elevi care sa-si exprime opiniile despre exercitiu in fata clasei.

SPATIUL PERSONAL

Sa defineasca elevii spatiul personal si sa invete unde sunt limitele

Materiale: Fise pregatite cu instructiunile mentionate mai jos

Prezentati conceptul de spatiu personal intreband elevii din clasa despre ce au observat in legatura cu distanta la care stau oamenii unul
de altul, in picioare sau asezati pe scaune.

Adresati intrebari relevante contextului despre spatiul personal, de exemplu:

»  Daca ati vorbi cu un coleg de clasa, cat de aproape ati sta unul de celalalt?

»  Daca ati vorbi cu un profesor, cat de aproape ati sta unul de celdlalt?

»  Daca ati vorbi cu asistenta medicala a scolii, cat de aproape ati sta unul de celalalt?

e Daca ati vorbi cu un frate sau cu o sord, cat de aproape ati sta unul de celalalt?

»  Dacd ati vorbi cu un membru apropiat al familiei, cat de aproape ati sta unul de celalalt?

Cereti-le elevilor sa se ridice in picioare si sa isi tina bratele intinse in fata lor, la nivelul umerilor, strangand pumnul sau aratandu-le
palmele celorlalti, dupa caz, in functie de context. Spuneti-le ca, Tn multe tari, aceasta este distanta personala pe care o pastreaza oamenii
atunci cand abordeaza pe cineva pe care nu-I cunosc bine. Intrebati-i care e distanta personala din regiunea lor.

Prietenii apropiati si familia pot intra, de obicei, in spatiul personal al unei persoane. De reguld, bdietii si fetele, barbatii si femeile,
pastreaza o distanta mai mare intre ei.

Spuneti-le elevilor din clasa ca vor experimenta cu limitele personale. Grupati-i in perechi si lasati-i sa decida cine sa fie A si cine sa fie B.
A si B se ridica in picioare, iar A se pozitioneaza fata in fata cu B, la o distanta de sase pand la zece metri. B va merge catre A, iar Afiva
spune ,stop” lui B cand acesta intra in spatiul personal al lui A.
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B merge Tnapoi la punctul de plecare, iar dupa aceea va porni din nou catre A, reprezentand pe rand urmatoarele categorii, de exemplu:
*  Un prieten de la scoald de acelasi gen

» Cineva cu cinci ani mai mare si de gen opus

»  Dirigintele

* Unparinte

* Unfrate sau o sora

in fiecare caz, cereti-i lui A s&-si ridice mainile ca semnal de oprire sau s zicd ,stop”, pentru a-i indica persoanei care se apropie c& a ajuns
la limita personala

n continuare, schimbati rolurile, astfel incat si B s poata testa diverse distante asociate cu spatiul personal.

ncheiati exercitiul printr-o discutie despre ceea ce pot face elevii pentru a-si pastra spatiul personal si ce s& facd in cazul in care cineva il
invadeaza. Ce metode de pastrare a spatiului personal exista? Ce lucruri utile Ti pot fi spuse unei persoane care invadeaza spatiul personal?

Acest exercitiu se poate face si combinand spatiul personal cu emotiile de baza. Astfel, cand abordeaza pe cineva, elevii pot exprima
diverse emotii de baza, pentru a vedea impactul acestora asupra spatiului personal.

INVADAREA SPATIULUI PERSONAL AL UNEI PERSOANE

Sa stie elevii cine poate fi de ajutor atunci cand o persoana invadeaza spatiul personal al unei alte

persoane

Materiale: Niciunul

Unele invadari ale spatiului personal vor fi percepute ca fiind foarte grave si tulburatoare. Discutati cu clasa ce tipuri de invadari ar putea
fi resimtite ca fiind prea invazive. Tineti cont ca acestea pot include invadari digitale, pe telefon sau computer, cum ar fi sa se primeasca
mesaje nedorite sau emailuri de natura sexuala.

Mentionati cat mai multe moduri de invadare a spatiului personal pe care le-ar putea experimenta elevii si identificati persoanele la care
pot apela pentru ajutor.

Explicati-le ca este dificil pentru un elev sub 18 ani sa treaca printr-o astfel de experienta. Acest lucru ii poate face pe elevi sa le fie rusine
de ei insisi, chiar daca nu a fost vina lor. Discutati cum pot sa-si sprijine un prieten care se confrunta cu o invazie a spatiului personal,
pentru a-l ajuta sa raspunda asertiv.

A SPUNE NU UNUI PRIETEN

Scop: Sa exerseze elevii moduri de a spune nu

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Cereti clasei s& propuna sugestii pentru situatii in care le-ar fi dificil s refuze ceea ce le cere un prieten. impreund cu clasa, faceti o
clasificare a sugestiilor, de la cea mai usoara la cea mai dificila, pe tablad sau pe flipchart.

Alegeti doi voluntari care s interpreteze un scurt joc de rol in fata clasei, despre cea mai usoara situatie. inainte ca jocul de rol sa inceapa,
vorbiti separat cu elevul care va cere ceva prietenului sau si instruiti-I sa insiste si sa actioneze mai agresiv. Celalalt elev va spune nu, si
poate fi instruit sa facd acest lucru fie intr-un mod agresiv, fie intr-unul asertiv, fie intr-unul pasiv/ supus. Dupd ce au terminat jocul de rol,
cereti-le elevilor sa aprobe (ridicAnd degetul mare Tn sus) raspunsurile cele mai asertive si sa le dezaprobe (Idsand degetul mare in jos)
pe cele mai supuse sau pasive. Multumiti elevilor care au jucat jocul de rol si discutati pe scurt despre moduri bune prin care se poate
raspunde cererii prietenului din jocul de rol.

Daca timpul va permite, mai faceti cateva jocuri de rol in acelasi fel, sau in perechi. Daca elevii nu au mentionat aspectul genului si varstei
din aceste situatii, aveti optiunea ca dupa fiecare joc de rol sa intrebati: Daca acel prieten ar fi fost un barbat cu cinci ani mai mare, cum
ar afecta acest lucru modul in care a rdaspuns cealalta persoana? Coordonati o discutie despre ce a facut bine grupul, intreband sau
negociind pentru o nevoie sau un drept. Daca e posibil, legati acest lucru de principalele preocupadri din viata cotidiana a elevilor din clasa.

Incheierea temei Pot fi asertiv (increziator in mine)

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebdri:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Afidiscutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest lucru, daca doriti.

©
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Tema 9
Pot rezolva conflicte

Prezentarea temei

Conflictul poate insemna pentru noi multe lucruri diferite. Poate fi 0 neintelegere minora intre doi prieteni, pe care
unul o ia ca atare, iar celalalt o vede ca pe un conflict neplacut. Conflictele sunt parte a vietii de zi cu zi a tuturor.
Conflictele sunt frecvente si nu pot fi evitate. De aceea, este folositor pentru noi toti sa invatam despre conflicte
si cum sd le gestionam. Uneori, cea mai buna alegere este evitarea unui conflict, alteori poate fi mai bine sd se
astepte pana mai tarziu pentru a rezolva conflictul, iar in unele cazuri conflictul nu poate fi evitat.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

SIMON SPUNE ,, TE ROG"

eze concentrarea si sa inteleaga elevii importanta faptului de a fi politicos

Materiale: Niciunul

Profesorul sau persoana desemnatd sd dea instructiuni va sta in fata clasei. Ace(a)sta va fi coordonatorul exercitiului, dand cate o
instructiune pe rand, intr-un ritm convenabil pentru clasa.

Explicati-le elevilor ca trebuie sa copieze miscarile persoanei care da instructiuni daca aud: ,Simon spune: te rog”, dar nu trebuie sa se

miste daca aud: ,Simon spune: ..."” De exemplu, ,Simon spune: te rog fluturd din mdini”, in loc de ,Simon spune: fluturd din m@ini”.

n urmatorul etapé, persoana care da instructiuni face miscarea in timp ce da instructiunile. Elevii trebuie s& asculte cu atentie si si se
miste doar daca o aud spunand ,te rog"...

Dupa exercitiu, discutati cu elevii din clasa:

e cum sa fie politicosi cand cer ajutorul altora sau vor sa obtina favoruri acasa

*  cum se simte o persoana si cum reactioneaza cand e rugata frumos sau nu

* daca au exemple de situatii in care politetea a usurat interactiunile sociale

e dacasunt de pdrere ca este posibil sa fii politicos cand altii sunt nepoliticosi.
Rezumati si includeti urmatoarele puncte, daca nu au fost mentionate de elevi:

e comportamentele politicoase influenteaza bundstarea in clasa si in viata cotidiana
* cand o persoana este tratatd politicos se simte respectata

* politetea face ca oamenii sa urmeze mai usor instructiunile

o folosirea unor maniere si a unui limbaj politicos poate calma unele situatii si poate imbunatati starea de spirit a celorlalti.
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A CERE SI A SPUNE NU

Sa recunoasca elevii diverse metode de a cere ceva si de a refuza o cerere

Materiale: Tabla sau flipchart, markere, un pix, o carte sau orice alt obiect

ncepeti exercitiul spunand: A cere ajutorul unui prieten sau o favoare din partea acestuia poate fi dificil, la fel cum este si sd refuzi o cerere
de ajutor sau o favoare. Acesta este un exercitiu prin care incercdm diverse moduri de a cere si de a spune nu, pentru a afla ce functioneazd cel
mai bine.

Cereti clasei sa se grupeze n perechi. Perechile vor decide cine sa fie A si cine sa fie B. A alege un obiect mic, cum ar fi un pix sau o carte,
care reprezintd ceva ce ei vor sa pastreze, dar pe care B chiar si-| doreste foarte mult. Explicati-le elevilor ca A trebuie sa pastreze obiectul,
refuzand aproape orice cerere venita din partea lui B, cu exceptia cazului in care B reuseste sa il convinga sa i-l dea. B va folosi toate
metodele care i vin in minte pentru a obtine acel obiect.

Scopul exercitiului pentru A este de a explora moduri de a refuza o cerere si, de asemenea, de a experimenta posibilitatea ca B sa
reuseasca sa-l convingd sa-i dea obiectul. Scopul exercitiului pentru B este de a explora moduri de a-I convinge pe A sa-i dea obiectul si,
de asemenea, de a gdsi o modalitate eficienta pentru a face acest lucru.

Tnainte de a incepe exercitiul, acordati-le cAteva momente s& se gdndeasca: cum va refuza A cererile numeroase pe care le va face B si
cum va face B aceste cereri? Ce |-ar putea convinge pe A sa dea obiectul? In continuare, cereti-le perechilor sa faca exercitiul.

Incheiati exercitiul printr-o discutie cu clasa despre acesta, sau cereti-le perechilor sa discute impreund despre experienta lor, folosind
intrebarile de aici:

*  Ce metode a folosit B pentru a cere obiectul?

* Sunt acestea aceleasi metode pe care B le foloseste n viata de zi cu zi pentru a obtine ceva de la o alta persoana?
e Cum afost pentru A sd spund nu de fiecare data cand B i-a cerut acel obiect?

* Dacd Ai-a dat obiectul lui B, ce |-a convins pe A sa dea obiectul?

ncheiati exercitiul prin a cere clasei sa se gandeasc la strategii utile pentru a cere si a negocia. Care sunt cele mai bune strategii pentru a
obtine ceva de care aveti nevoie, Intr-un mod care respecta drepturile celorlalti? Notati strategiile pe tabla sau pe flipchart si asigurati-va
ca urmdtoarele sunt incluse:

e ramaneti calmi
e ceretiIntr-un mod respectuos
»  explicati motivele pentru care doriti obiectul

* ntelegeti motivele pentru care cealalta persoand vrea sa pastreze obiectul.

LIMBAJUL CORPULUI SI CUVINTELE FOLOSITE CAND INCEP CONFLICTELE

Sa recunoasca elevii rolul limbajului corpului si al limbajului verbal atunci cand incep conflictele

Tabla sau flipchart impartit(a) in doua coloane; prima coloana are titlul Scara neprieteniei pentru
elevii mai mici si Cum sa amplifici un conflict pentru elevii mai mari

Materiale:

Tmpartiti clasa Tn grupuri de cate trei elevi. Cereti-le grupurilor si-si imagineze ca se afl3 intr-o situatie care ar putea s& degenereze intr-un
conflict. Dati-le situatii relevante pentru vietile lor, sau folositi si adaptati urmatoarele situatii:

*  Sunteti toti trei pe terenul de joaca si va jucati cu o minge, iar cineva care nu va place deloc ia mingea si incepe sa se joace cu
eacuun altelev.

* Un coleg de clasa va spune la toti trei ca sunteti prosti si idioti, in timpul pauzei. Cand mergeti Thapoi in clasd, va intalniti cu
vinovatul la usa.

*  Aflati ca un prieten v-a jignit in toate felurile in fata altora, atat pe voi cat si pe prietenii vostri, cand nu erati de fata. Va intalniti
toti la o activitate recreativa dupa scoala.

*  Atispus un secret unui prieten si ati aflat ca acel prieten I-a dezvaluit mai multor persoane, care acum rad de voi. Prietenul
vine sd va viziteze si aveti de gand sa-i spuneti ce credeti despre ce a facut.

e Grupul vostru a lucrat dupa ore, pentru a economisi bani pentru excursia scolara. Ati adus banii la scoala pentru a plati
excursia mai tarziu n acea zi. Va intoarceti in clasa dupa pauza si vedeti doi colegi care ramasesera in clasa. Observati ca banii
lipsesc din ghiozdan si fi abordati pe cei doi colegi de clasa.

Cereti grupurilor sa se pozitioneze rapid, de parca ar fi in acea situatie. Elevii nu trebuie sa vorbeasca, ci sa fie constienti de expresiile lor
faciale si de pozitia corpurilor lor unul in raport cu celdlalt. Dupad aceea, cereti-le sa-si observe limbajul corpului pentru a vedea cum arata
atunci cand Tncepe un conflict. Cereti grupurilor sa-si impartaseasca gandurile si notati-le pe tabla sau flipchart sub titlul Scara neprieteniei
sau Cum sa amplifici un conflict pentru elevii mai mari.

n continuare, cereti-le grupurilor sa rdmana in aceeasi situatie, dar de data aceasta discutati ce cuvinte ar putea fi folosite pentru a
amplifica conflictul. Cereti grupurilor sa-si impartaseasca gandurile si notati-le la baza tablei sau a flipchart-ului sub titlul Cum sa amplifici

un conflict.
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Cereti grupurilor sa-si imagineze ca situatia degenereaza si mai mult. Cereti-le sa discute tipurile de limbaj al corpului si gama de cuvinte
care ar contribui la Tnrautatirea conflictului. Fiecare grup va vorbi in fata clasei, pe rand, despre discutia lor; notati-le concluziile in partea
de sus a tablei sau a flipchart-ului.

LIMBAJUL CORPULUI SI CUVINTELE CARE APLANEAZA CONFLICTELE

Sa recunoasca elevii rolul limbajului corpului si al limbajului verbal Tn aplanarea conflictelor

Tabla sau flipchart impartit(a) in doua coloane; a doua coloana are titlul Scara prieteniei pentru elevii

Materiale: L : : : b :
mai mici si Cum sd aplanezi un conflict pentru elevii mai mari

Impartiti clasa Tn grupuri de cate trei elevi, dandu-le o situatie cu care s lucreze ca in exercitiul anterior. Acordati-le elevilor cateva minute
sa-si imagineze situatia in care se afla si dupa aceea sa-si imagineze ca acea situatie s-a Tnrautatit si mai mult. Ce s-ar putea intampla cand
tensiunea creste si cei din taberele opuse devin mai agitati?

n continuare, cereti-le elevilor si-si imagineze c situatia se calmeaza si conflictul se aplaneaza.

Cereti grupurilor sa se pozitioneze rapid, de parca ar fi in acel moment al situatiei cand conflictul se aplaneaza. Elevii nu trebuie sa
vorbeasca, ci sa fie constienti de expresiile lor faciale si de pozitia corpurilor lor unul in raport cu celdlalt. Dupa aceea, cereti-le sa-si
observe limbajul corpului pentru a vedea cum arata atunci cand un conflict este aplanat. Cereti grupurilor sa-si impartdseascd gandurile
si notati-le pe tabla sau pe flipchart sub titlul Scara prieteniei sau Cum sd aplanezi un conflict pentru elevii mai mari.

n continuare, cereti-le grupurilor sa ramana in aceeasi situatie, dar de data aceasta discutati ce cuvinte ar putea fi folosite pentru a
aplana conflictul. Discutati cu clasa ce cuvinte si propozitii tipice ar putea fi folosite si notati-le pe tabla.

SFATURI PENTRU A RAMANE CALM SI A REZOLVA O SITUATIE CONFLICTUALA

Scop: Sa sintetizeze elevii metode utile de rezolvare a unui conflict

Materiale: Un flipchart cu titlul Ce sa faci pentru a rezolva un conflict

Discutati cu clasa ce sfaturi ar da elevii unui prieten care a trait intr-o zona unde erau multe conflicte la scoald, acasa sau In comunitate.
Ce i-ar fi util prietenului sa facd, sa zica sau sa stie In astfel de situatii? Scrieti ideile si sfaturile lor pe flipchart.

in functie de clasa si de context, sfaturile utile pot include:

*  Foloseste un limbaj deschis al corpului

*  Tineti-ti palmele deschise catre partea adversa

»  Daca cineva este agresiv, nu te uita direct in ochii sai. Ci uita-te mai mult la partea laterala a capului sau
e Cand vorbesti, nu face presupuneri si nu acuza pe cineva de ceva

e Adreseaza-i o intrebare despre ceva complet diferit

* laopauza.

SOLUTII AVANTAJOASE PENTRU AMBELE PARTI (WIN-WIN)

Sa faca diferenta elevii intre diferite deznodaminte ale unui conflict

Dati clasei un exemplu de situatie conflictuald relevantd pentru viata lor cotidiand, dar asigurati-va ca este un exemplu de conflict minor,
cum ar fi un dezacord intre doi elevi in legatura cu ceva in clasd. Explicati conflictul si pozitiile celor doi elevi. Un elev a luat o carte din
ghiozdanul unui coleg fara a-i cere permisiunea si colegul s-a supdrat foarte tare. Primul elev nu a crezut cd e mare lucru, pentru cd pe el
nu-l deranja deloc cand colegii sdi de clasa luau cdrti din ghiozdanul lui. O altd optiune este sa le cereti unor voluntari sa creeze ,statui
vii", adoptand pozitiile corporale ale partilor implicate in situatia conflictuald. Dupd aceea, cereti clasei sa explice in cuvinte pozitia fiecarei
parti.

Impartiti clasa in trei sau sase grupuri, in functie de marimea clasei. Dati fiecirui grup unul dintre aceste trei tipuri de desene:
e Desenul 1 cu doua fete zambitoare si titlul: ,Ambele parti castiga”

*  Desenul 2 cu o fata zambitoare si una care nu zambeste si titlul: ,O parte castigd, cealalta parte pierde”

*  Desenul 3 cu doud fete care nu zdmbesc si titlul: ,Ambele parti pierd”.

Cereti grupurilor sa-si prezinte concluziile si discutati cu clasa despre modul in care partile implicate intr-un conflict ajung la o solutie

avantajoasa pentru ambele parti.
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SCHIMBAREA PERSPECTIVEI INTR-O DEZBATERE

Sa exerseze elevii ri prin care pot sa vada conflictele din perspectiva altcuiva

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Aceasta forma de dezbatere poate fi realizata cu copii incepand de la varsta de 10 ani, in functie de maturitatea lor si de context. Are trei
etape: alinierea punctelor de vedere, reflectia si solutiile comune. Acest format duce la rezultate interesante, deoarece toate partile implicate
dobandesc mai multa intelegere si respect pentru opiniile celor din partea opusa. Ascultatorii joaca un rol activ in aceasta forma de
dezbatere, adresand intrebari personale si sugerand solutii pentru problema in cauza.

Exemple de subiecte interesante pentru dezbaterile cu elevii mai mici:

e Estein regula sa te razgandesti in privinta unei intalniri de joaca?

e Artrebui sa-l imbrancesti pe colegul care te-a imbrancit primul?

e Daca tu crezi cd cineva fura jucarii din clasd, ar trebui sa-i spui profesorului?

¢ Dacd cel mai bun prieten al tau nu are voie sa vina intr-o excursie cu clasa, nici tu nu ar trebui sa vii?
Exemple de subiecte interesante pentru dezbaterile cu elevii mai mari:

e Alegerea educatiei ar trebui sa fie numai la latitudinea elevului?

*  Badietilor si fetelor li se ofera aceleasi sanse in societatea noastra?

e Seasteapta lucruri diferite de la baieti si fete?

e Copiii pot hotari singuri cu privire la X sau y?

incepeti prin a alege Tmpreund cu clasa un subiect de dezbatere. Acesta ar putea fi, de exemplu, o dezbatere reala in care sunt implicati
n prezent unii elevi, n care exista doua puncte de vedere opuse si diferite. Alternativ, ar putea fi subiecte frecvente de dezbatere n
contextul cdrora se ajunge adesea la evidentierea de catre oponenti a conceptiilor gresite din celdlalt punct de vedere. De Indata ce
subiectul a fost decis, alegeti doi elevi care sa vina in fata clasei, unul din fiecare parte a salii, reprezentand fiecare parte a dezbaterii.

Faza unu - alinierea punctelor de vedere: Fiecare elev isi prezintd opinia despre subiect. Ar trebui sa fie clar unde diferd punctele lor de
vedere.

Faza doi - reflectie: Cele doua parti isi schimba tabdra, mergand fizic in partea cealalta a salii de clasa. Dupd aceea, fiecare elev vorbeste
despre argumentele bune prezentate de cealalta parte. Fiecare elev trebuie sa abordeze aspectele argumentului care au sens. In acest
punct, clasa poate adresa ambilor elevi intrebari personale cu privire la motivul pentru care isi sustin punctele de vedere respective.

Faza trei - solutii comune: Elevii care reprezinta fiecare parte a dezbaterii si restul clasei trebuie sa cada de acord asupra uneia sau a mai
multor sugestii comune de solutii pentru problema dezbatuta.

incheiati activitatea printr-o discutie despre parerile elevilor cu privire la aceastd forma de dezbatere. Intrebati-i dac ei cred ca ar putea
fi folosita fie Tn clasa, fie in afara ei, intr-o disputa sau discutie Tn care oamenii se afla in tabere opuse.

SA-1 AJUTAM PE CEILALTI SA REZOLVE CONFLICTE

Sa dezvolte abilitatile elevilor de solutionare amiabila a conflictelor

Materiale: Niciunul

intrebati clasa care sunt situatiile minore tipice care duc la conflicte intre elevi. In cazul elevilor mai mari, intrebati-i care sunt situatiile
care duc la conflicte in viata lor cotidiana. Conveniti asupra catorva situatii pe care le-ar putea experimenta si care sunt relevante
pentru varsta, maturitatea si contextul in care trdiesc elevii. O alta optiune ar fi sa concepeti scenarii Thainte de Inceperea orei, pe baza
incidentelor vazute in clasa.

Cereti-le elevilor sa se grupeze in perechi si sa foloseasca situatiile pe care le-au identificat (sau scenariile dumneavoastra) pentru a face
exercitiul. Exercitiul este despre a-i ajuta pe ceilalti sa rezolve conflicte.

Explicati-le elevilor cele trei etape ale exercitiului:

*  explicati ce s-a intamplat

»  explicati ce ar fi bine sa se intample

» explicati ce pot face ei ca acest lucru se intample.

La fnceput, un elev explica ce s-a intdmplat si care este situatia asa cum o vede el, in timp ce elevul celilalt ascultd fara sa-l intrerupa. in
continuare, al doilea elev repeta ce a spus primul elev, pentru a se asigura ca a inteles corect. Schimbati rolurile.

Dupa aceea, elevii spun pe rand ce si-ar dori sa se intample.

in cele din urma, fiecare elev spune ce poate face individual si ce pot face impreund pentru a face si se intdmple un lucru minunat in

situatia respectiva.
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CONFLICTELE: URCAM SI COBORAM PE SCARA

Sa fie constienti elevii de pasii care duc de obicei la amplificarea si aplanarea conflictelor

Materiale: Niciunul

Cereti-le elevilor sa identifice situatii din viata cuiva de varsta lor care le-ar putea cauza conflicte cu ceilalti. Pe tabla sau pe flipchart
desenati o scara; pe o parte a acesteia notati pasii de urcare (amplificare a conflictului), si pe cealalta parte pasii de coborare (aplanare
a conflictului).

Cereti clasei sa gaseasca impreuna un conflict tipic pe care I-ar putea experimenta, gandindu-se mai intai la:

Care sunt primii pasi dintr-o insiruire de evenimente care ar putea incepe cu o cearta intre doi prieteni si care ar putea duce la un conflict
major? Identificati care ar putea fi pasii, de exemplu:

Sa raspandesti zvonuri neadevarate despre celalalt
Sa barfesti sau sa folosesti cuvinte rautacioase la adresa cuiva care nu e de fata
Sa nu mai vorbesti cu celalalt sau sa nu te mai uiti la el
Sa nu mai fiti prieteni unul cu altul

Sa te simti ranit sau furios din cauza felului in care reactioneaza celalalt
Sa va certati

n continuare, cereti clasei sa identifice pasii care ar putea ajuta pértile in conflict s coboare scara si sa revini la situatia de dinaintea
conflictului, de exemplu:

Sa se relaxeze si sa ia o pauza
Sa vada lucrurile din perspectiva celeilalte persoane
Sa vorbeasca cu un adult sau cu un prieten pentru a primi ajutor
Sa primeasca ajutor pentru a se asculta reciproc si a descoperi ce s-a intamplat de fapt
Sa identifice solutii impreuna

Sa Tnceapa sa isi vorbeasca din nou

Incheierea temei Pot rezolva conflicte

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebari:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Ati discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.
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Tema 10
Pot face fata schimbarii

Prezentarea temei®

Aceastd tema le permite elevilor sa reflecteze asupra schimbarii, sa invete despre reactiile firesti la schimbare si sa
descopere cum sa faca fata mai bine la schimbare. Elevii vor experimenta, de asemenea, si situatii in care ceilalti
influenteaza sau schimbad ceea ce ei au creat. Prezentati tema spunand cd, in timpul pandemiej, toti ne confruntdam
cu multe schimbadri. Schimbarile care sunt neasteptate si bruste sunt intotdeauna mult mai greu de gestionat,
deoarece nu avem timp sa ne pregdtim pentru ele si pentru efectele pe care le au asupra vietii noastre.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considerd necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.

Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

Dacd resursele disponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

CE S-A SCHIMBAT?

Scop: Sa exerseze elevii moduri de a observa schimbarile

Materiale: Niciunul

Explicati clasei ca acesta este un exercitiu non-verbal in care se folosesc abilitati de observare.

Cereti-le elevilor sa se grupeze in perechi, iar membrii perechilor sa stea fata in fata. Elevilor mai mari cereti-le sa foloseasca limbajul
non-verbal pentru a decide cine va fi A prima data.

A si B isi intorc spatele. Afsi schimba un detaliu neinsemnat din aspectul fizic. De exemplu, isi da jos ochelarii sau Tsi aranjeaza diferit o
parte a gulerului, isi da jos o insigna sau isi desface un siret. Cereti-le lui A si B sa se Intoarca, pentru a fi din nou fata in fata; B trebuie
sa se uite la A, fird sd scoatd o vorba. B are la dispozitie zece secunde pentru a observa ce detaliu din aspectul fizic e schimbat la A. Tn
continuare, cereti-le lui A si B sa-si intoarca din nou spatele, dar de data aceasta B este cel care va schimba ceva la aspectul sau fizic.
Repetati exercitiul de cateva ori.

ncheiati exercitiul intreband:
*  V-afostusor sau greu sa observati schimbarile pe care le-a facut partenerul vostru?

e Care sunt abilitatile principale necesare pentru a putea vedea schimbarile la ceilalti?

EMOTIILE SE SCHIMBA

Sa inteleaga natura schimbatoar

Materiale: O tabla sau un flipchart pe care sunt desenate trei coloane, markere

Reamintiti clasei exercitiile despre emotiile de baza de la pagina 24. Cereti-le elevilor sa reflecteze la modul in care se simt in acel moment.
Pot spune cu voce tare acest lucru, il pot nota pe o foaie de hartie sau se pot gandi la el in tacere.

n continuare, cereti-le elevilor sa identifice patru emotii de bazi pe care le-au simtit in ultimele dou3 zile. Cereti-le s& se grupeze in
perechi, iar dupa aceea un elev din fiecare pereche va reprezenta patru emotii pentru partenerul sdu, fard sa vorbeasca. Le-ar putea
reprezenta sub forma unui dans scurt, de exemplu, daca elevii din clasa sunt familiarizati cu artele expresive. Celalalt membru al perechii
trebuie s identifice cele patru emotii, si poate cere ajutor dacé intdmpina greutati. In continuare, va fi randul sdu s& isi reprezinte sirul
de emotii.

6 nainte de a face exercitiile din cadrul acestei teme, consultati ghidul Centrului PS al FISCR Loss and Grief During COVID-19

[Pierderea si suferinta in timpul pandemiei de COVID-19]
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Dupa aceea, cereti perechilor sa vorbeasca despre cum s-a schimbat fiecare emotie:

Cat timp a durat pana s-au schimbat emotiile?

A durat mai mult pentru unele emotii sa se schimbe decat pentru altele?

Ce le-a facut sa se schimbe?

Ar fi de ajutor ca uneori sa va amintiti ca emotiile nu dureaza la nesfarsit, ca se schimba?

REACTII LA SCHIMBARE

Scop: Sa observe elevii reactiile la schimbare

O foaie de hartie pentru fiecare elev sau o rola mare de hartie asezata pe un rand de mese sau pe
podea, pixuri sau creioane colorate pentru fiecare elev

Materiale:

Explicati clasei ca acesta este un exercitiu non-verbal in care stau fie asezati in banci, fie in picioare in fata bancilor lor, avand o foaie de
hartie in fatd. Dacd se foloseste o rola de hartie, elevii pot sta in picioare in jurul acesteia. Fiecare elev duce cu el pixuri si creioane colorate
atunci cand isi schimba locul in timpul exercitiului.

Cereti elevilor sa faca un desen - pot desena orice doresc. Au la dispozitie doua minute pentru a desena. Dupa ce s-a scurs timpul, cereti-
le sa se mute cu doua locuri mai la dreapta. (Daca stau Tn bancile lor, pe randuri, dati instructiuni mai exacte despre cum sa se mute la
doua locuri distanta).

n continuare, fiecare elev ar trebui s se afle in fata unui desen facut de altcineva. Acordati-le cAteva momente si se uite la desen si s&
se gandeasca la ce ar mai putea adauga acolo. Au la dispozitie doua minute.

Repetati instructiunile astfel incat elevii sa se mai mute de douad ori.

Spuneti-le elevilor cand s-a scurs timpul si cereti-le sa se duca la locurile lor sau la desenul initial. Trebuie sa se uite la modificarile aduse
desenului lor si sa observe schimbarile.

Coordonati o discutie cu Intreaga clasa despre unul sau mai multe dintre urmatoarele puncte:
e Cum v-ati simtit cand cineva v-a schimbat planul sau designul initial?

*  Ceface ca aceste tipuri de schimbari sa fie usoare si ce le face dificile?

e Ce simtiti in general despre schimbarile din viata voastra?

e Cum reactionati la schimbari?

e Cum faceti fata schimbarilor?

»  Care este cea mai buna strategie de a face fatd schimbadrilor?

Impartiti elevii in perechi sau in grupuri de cate patru. Cereti-le s& discute despre recomandarile pe care le-ar face unor persoane, pentru
ca acestea sa faca fata unor schimbari din viata lor, similare cu cele trdite de ei, de exemplu din timpul pandemiei de COVID-19.

POT FACE FATA PIERDERII

Sa inteleaga elevii reactiile la pierdere si cum se poate face fata pierderii

Materiale: O tabla sau un flipchart pe care sunt desenate trei coloane, markere

Explicati clasei ca fiecare schimbare majora din viatd aduce atat castiguri, cat si pierderi. Pandemia de COVID-19 a adus schimbari
semnificative n vietile multor copii, adolescenti si adulti.

Cereti-le elevilor sd va dea exemple de pierderi din viata lor, cauzate de pandemie. Scrieti exemplele in prima coloana, in functie de tipul
de pierdere la care se refera. De exemplu, daca unui elev i-a murit pisica, inseamna Pierderea unui animal. Asigurati-va ca elevii sunt
constienti de faptul ca nu trebuie sa fie cu totii de acord asupra unei pierderi mentionate.

n continuare, intrebati elevii la ce fel de reactii firesti s-ar astepta si vada de la persoana care a suferit o astfel de pierdere. Scrietiin a
doua coloana de pe tabla exemplele de reactii la pierderi. Continuati exercitiul oferindu-le elevilor posibilitatea de a contribui cu o lista cu
diferite tipuri de pierderi si cu reactiile la care s-ar putea astepta in legatura cu aceste pierderi.

Dupa aceea, cereti-le elevilor sa va dea exemple de ceea ce i-ar putea ajuta sa depdseasca, sa accepte sau sa se impace cu fiecare tip de
pierdere. Scrieti in coloana a treia de pe tabla strategiile prin care se face fata pierderii.

Daca nu a fost clar din exemplele date, explicati clasei ca unor pierderi li se face fatd mai greu decat altora si ca fiecare va reactiona diferit
la o pierdere. In general, pierderile vor avea impact mai mare asupra unei persoane si vor necesita mai mult timp pentru vindecare cand:

e suntbruste sau neasteptate,
e persoana tinea mult la ceea ce a pierdut,

*  persoana a suferit mai multe pierderi.
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ncheiati exercitiul rezumand diferitele tipuri de pierderi, varietatea de reactii firesti care ar putea urma si strategiile pentru a face fata
acestor schimbari. Strategiile pentru a face fata ar putea fi:

e saceriajutor
e savorbesti cu un prieten

* safacio plimbare

SA CREEZI O PUNTE DE LEGATURA INTRE PIERDERE S| VIATA TA ACTUALA

Sa inteleaga elevii reactiile la pierdere si cum se poate face fata pierderii

Materiale: Foi de hartie si pixuri

Cereti clasei sd ia o foaie de hartie si sa o impdtureascd in jumatate. Trebuie sa facd un desen pe o parte. Ar trebui sd fie un desen despre
o pierdere minora cu care s-au confruntat si din cauza careia mai sunt Inca putin suparati. Pe cealaltd parte a foii de hartie, cereti-le sa
deseneze ceva pentru care sunt recunoscatori si de care sunt fericiti Tn viata lor actuala.

in continuare, cereti-le elevilor s& deschida foaia de hartie, astfel incat sa poatd vedea ambele desene. Cereti-le sa se gandeasc la ce
ar putea sa deseneze, de exemplu o punte de legdtura, pentru a conecta pierderea cu lucrul de care sunt fericiti. De exemplu, ar putea
desena un vehicul, un pod, o nava, o scard, un ceas sau orice altceva, care i-ar putea ajuta sa depaseasca pierderea. Acestia pot impartasi
povesti despre metodele care i-au ajutat sa treaca de la o pierdere la viata lor actuala sau viitoare.

Purtati o discutie cu intreaga clasa despre metode de trecere de la o pierdere la viitor.

Incheierea temei Pot face fata schimbarii

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebari:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Atli discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.

Tema 11
Stiu despre gen

Prezentarea temei

Tema este despre gen si se bazeaza pe Intelegerea faptului ca, in multe regiuni ale lumii, genul este un spectru larg
(gama variatd) si sunt recunoscute mai multe genuri. Cand recunoastem doar categoriile de masculin si feminin,
putem exclude persoanele care nu se incadreaza in aceste categorii. Este posibil sd fie necesar ca unele dintre
exercitiile din cadrul acestei teme sa fie omise in unele regiuni, deoarece sunt considerate inadecvate din punct
de vedere cultural. Exercitiile includ definitii ale sexului si genului si le ofera elevilor posibilitatea de a reflecta
asupra asteptarilor in ceea ce priveste genul. In functie de cat de divers este contextul din perspectiva genului, in
exercitiile de aici, unde se face referire la doar doud genuri, pot fi incluse mai multe genuri sau categorii pentru cei
care nu se identifica cu un gen definit.

Va rugam sa retineti:

e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdatile elevilor lor.
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* Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitdti, pentru a promova incluziunea.
*  Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

DIFERENTELE DINTRE SEX SI GEN

SEXSexul descrie diferentele fizice si biologice dintre masculi (barbati) si femele (femei).
Este determinat biologic si, prin urmare, nu poate fi schimbat fara interventii medicale.

GEN Genul se refera la diferentele sociale dintre diferite genuri, care se invata, cum ar
fi diferentele de pe parcursul vietii dintre femei si barbati. Desi aceste diferente sunt
adancinradacinate in cultura umana, ele se pot schimba in timp si variaza foarte mult
atatin interiorul unei culturi, cat si intre culturi diferite. Atat pentru femei cat si pentru
barbati, aceste diferente se reflecta in rolurile, responsabilitatile, oportunitatile, accesul
si controlul asupra resurselor, asteptarile, privilegiile si limitarile pe care le au. Acest
lucru inseamna ca genul este construit social si cultural si se poate schimba.

SEX SI GEN

Sa se familiarizeze elevii cu conceptele de sex si gen si sa li se clarifice asteptarile in privinta genului

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:
Daca va aflati Intr-un context in care norma este sa existe mai multe genuri, va rugam sa le includeti in exercitiu.

intrebati clasa care sunt diferentele dintre conceptele de sex si gen. Daci este mai potrivit contextului, intrebati elevii daca au auzit
despre diferentele dintre cele doud concepte.

Impaértiti clasa in sase grupuri si dati-le ca subiect de discutie cite o grupa diferitd de varsta fiecaruia dintre ele, adic& fete, baieti, barbati,
femei, barbati Tn varsta si femei in varsta. Cereti-le sa discute despre ceea ce se asteapta de la acel grup specific de varsta. De ce existd
asteptdri diferite?

Cereti fiecdrui grup sa faca o afirmatie despre comportamente unui alt grup, pentru a afla daca afirmatia este despre sex sau despre gen.
De exemplu, ar putea fi una dintre urmatoarele afirmatii:

¢ femeile nasc (sex),

e bdrbatii nu plang (gen)

PRENUMELE S| PRONUMELE MEU

Y

Sa creasca gradul de constientizare al elevilor cu privire la identitatea de gen

Materiale: Niciunul

Cereti-le elevilor sa Tsi imagineze ca merg intr-un loc in care exista multe identitati de gen. Cereti-le sa se gadndeasca la modul in care s-ar
prezenta, incepand cu prenumele lor si continuand cu pronumele pe care ar dori sa il foloseasca ceilalti cand se refera la ei.

Acordati-le elevilor cateva minute pentru a exersa in perechi.
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SCAUNE MISCATOARE

Scop: Sa discute elevii despre normele de gen

Materiale: Un scaun pentru fiecare persoana

Nota pentru profesori:

nainte de atncepe, faceti o lista cu afirmatiile care vor fi folosite in exercitiu. Vedeti cateva exemple mai jos. Retineti c& nu toate afirmatiile
trebuie sa se refere la rolurile de gen, iar cele care se refera la acestea trebuie sa fie relevante pentru varsta si maturitatea elevilor din
clasa.

* Aziaiesit soarele/ ploud.

e Elevii cred ca este bine sa se intoarca la scoala.

Elevii au deprins abilitdti utile traind in timpul pandemiei.

Bdietii si fetele au deprins aceleasi abilitati traind In timpul pandemiei.

Baietii s-au bucurat de mai multa libertate decat fetele in timpul pandemiei.

Fetele si baietii sunt tratati egal la scoala.

Avem aceleasi asteptari in ceea ce priveste realizdrile academice ale fetelor si ale bdietilor.
*  Estefinregula sa tachinezi fetele.

*  Elevii cred cd este in reguld sa faca glume pe seama baietilor care plang.

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc stand pe scaune, facand loc si pentru scaunul profesorului.

ncepeti exercitiul explicand regulile: Profesorul va citi o afirmatie, timp in care va rdmane asezat pe scaun. Toti elevii care sunt de acord
cu afirmatia trebuie sa-si schimbe locurile intre ei. Elevii care nu sunt de acord cu afirmatia raman asezati pe scaunul lor.

n runda urmatoare, elevii fac schimb de locuri daci sunt de acord c& afirmatia se aplicd grupei lor de varsta in general. Ceea ce nu
fnseamnd neaparat c3, fiind de acord cu afirmatia, aceasta este si propria lor parere.

Dupa joc, adresati-le elevilor intrebari deschise pentru a afla daca exista sau nu diferente Intre modurile in care diferitele genuri percep
aceste aspecte.

Discutati de ce este posibil ca unii sa fi dat raspunsuri diferite la aceeasi intrebare.

NE ASEZAM, STAM iN PICIOARE S| MERGEM CA...

Sa creasca gradul de constientizare ale elevilor cu privire la limbajul corpului asociat cu genul si

grupele de varsta

Multe biletele autoadezive, pe fiecare fiind scris cate un rol: fata, baiat, femeie, barbat, femeie in

Materiale: varsta si barbat in varsta

impaturiti biletelele autoadezive si oferiti cate unul fiecdrui elev. Cereti-le elevilor s& isi citeasca biletelul autoadeziv in tacere si s& il puna
deoparte, astfel incat nimeni sa nu 1l poata vedea. Explicati-le ca acel cuvant din biletel reprezinta rolul pe care trebuie sa il interpreteze
pentru acest exercitiu.

Dupa ce fiecare elev si-a primit rolul, instruiti-i sa se aseze undeva in sala de clasa, in acelasi fel in care ar face acest lucru in spatiul public
persoana al carei rolul 1l interpreteaza. Cereti-le elevilor sa se uite in jur, fard sa vorbeasca, si sa vada daca ii pot identifica pe cei care joaca
acelasi rol ca ei si, de asemenea, sa ghiceasca ce roluri joaca ceilalti.

n continuare, cereti-le elevilor s& stea in picioare undeva in sala de clasa, in acelasi fel in care ar face acest lucru in spatiul public persoana
al carui rolul 1l interpreteaza. Cereti-le elevilor din nou sa se uite in jur, fara sa vorbeasca, si sa vada daca i pot identifica pe cei care joaca
acelasi rol ca ei si, de asemenea, sa ghiceasca ce roluri joaca ceilalti.

n continuare, cereti-le elevilor s& mearg citre alt loc din sala de clasa, in acelasi fel in care ar face acest lucru in spatiul public persoana
al carui rolul il interpreteaza. Dupa aceea, cereti-le elevilor sa formeze grupuri cu cei care joaca acelasi rol, tot fara sa vorbeasca. Ajutati
elevii care intampina dificultati in a-si identifica grupul.

Cereti grupurilor de elevi sa discute despre limbajul corpului pe care |-au observat in acest exercitiu si despre semnificatia sau consecintele
acestui limbaj al corpului.

Daca timpul va permite, coordonati o discutie de grup pentru a stabili daca limbajul corpului asociat genului si varstei este Tnvatat sau
inndscut. Intrebati clasa daca cineva cunoaste culturi cu norme diferite de gen sau dati dumneavoastra cateva exemple.
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CEVA DESPRE MINE SI GEN
Scop: Sa reflecteze elevii asupra asteptarilor legate de gen

Materiale: Flipchart pregatit din timp cu intrebdri, daca lucrati Th grupuri pentru acest exercitiu

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc stand n picioare, sau sa lucreze in grupuri mici. Daca vor sta in cerc, adresati-le elevilor intrebari pe
rand, de jur-imprejurul cercului. Daca lucrati in grupuri mici, cereti-le elevilor sa raspunda la intrebari in grupul lor.

Folositi urmatoarele intrebari:

e Numiti un lucru pe care va place sa-l faceti si care este considerat a fi tipic pentru genul vostru.

e Numiti un lucru pe care va place sa-l faceti sau pe care v-ati dori sa-| faceti si care este considerat a fi tipic celuilalt gen.
e Numiti un lucru pe care va place sa fl faceti si care este considerat a nu fi specific genului vostru.

Discutati cu clasa despre metode de incluziune si de acceptare a cuiva care nu doreste sa se conformeze normelor actuale de gen.

INTERVIU PRIVIND ROLURILE DE GEN

Sa creasca gradul de constientizare al elevilor cu privire la felul in care rolurile de gen se schimba n

timp

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu include o temd pentru acasd, urmata de o prezentare in clasa sau de scrierea unui eseu. Tema pentru acasd presupune ca
elevii sa-i ia un interviu unei persoane dintr-o generatie mai in varsta despre rolurile de gen. Persoana cdreia i iau interviul ar putea fi o
bunica sau un bunic, o mdtusa sau un unchi mai in varsta, de exemplu. Acordati-le timp Tn prealabil elevilor mai mari, pentru a-si exersa
abilitatile de intervievare n sala de clasa, astfel incat sa invete cum sd orienteze conversatia pentru a primi raspuns la intrebadrile lor.

Explicati-le elevilor ce au de facut pentru tema pentru acasa. Alocati suficient timp n clasa pentru a stabili cu elevii ce vor sa afle de la
persoanele intervievate despre rolurile de gen si cum s-au schimbat aceste roluri de-a lungul timpului. Daca este necesar, pot fi folosite
aceste intrebari:

e (Cati ani aveti si unde ati crescut?

e Varog sa-midescrieti cum functionau rolurile de gen in tineretea dumneavoastra.

e S-au schimbat rolurile de gen de-a lungul vietii dumneavoastra? Daca da, cum?

e Ati contestat rolurile de gen in tineretea dumneavoastra? Daca da, de ce?

*  Este acum parerea dumneavoastra despre rolurile de gen diferita fatd de cea din tineretea dumneavoastra? De ce sau de ce nu?

Explicati-le elevilor ca Tsi pot prezenta interviul in clasa sau ca pot scrie un eseu despre el. Stabiliti ca elevii sa isi prezinte interviurile n
clasa.

Dupa aceea, folositi urmdtoarele intrebari pentru a avea o discutie despre rolurile de gen:
e Ceschimbari generale ale rolurilor de gen au avut loc in ultimele generatii?

e Lace schimbadri se asteapta elevii sa fie martori de-a lungul vietii lor?

*  Au aceleasi puncte de vedere bdrbatii, femeile si persoanele de alte genuri despre rolurile de gen si schimbarile care au avut loc?

O ZI DIN VIATA BAZATA PE GEN

Sa creasca gradul de constientizare al elevilor cu privire la rolurile si responsabilitatile diferitelor

genuri

Materiale: Niciunul

Explicati-le elevilor cd vor face o calatorie imaginara si ca, dupa aceea, vor vorbi despre experientele pe care le-au avut in timpul calatoriei.

Spuneti: Stati in sezut cu spatele drept, intr-o pozitie confortabild. Puneti-vd picioarele pe podea si inchideti ochii de parcd ati vrea sd vd culcati.
Ldsati-vé mainile sd se odihneascd in poald sau pe masd, oricare credeti cd este cel mai bun mod de a va relaxa mdinile, bratele si umerii. Fiti
constienti de cum vi se odihneste posteriorul pe scaun si de greutatea picioarelor pe podea. In continuare, inspirati profund si apoi expirati incet.

Imaginati-vd cd sunteti intinsi in pat, e dimineatd si va treziti. Doar cd observati cd acum aveti alt gen. Plecati intr-o cdldtorie imaginard care va
poarta de-a lungul zilei in rolul unui alt gen. Incepeti sa vd imaginati ce se intdmpla: este dimineatd, v-ati trezit, iar acum va pregdtiti de scoald.
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Imaginati-vd ce se intdmpld in timp ce vd indreptati spre scoald.

Imaginati-va ce se intdmpld odatad ce ati ajuns la scoald. Cum va simtiin timpul orelor si pauzelor de la scoald in corpul unei persoane de alt gen?
Imaginati-vd ce se intdmpld cand plecati de la scoald si va petreceti dupd-amiaza acasd.

Imaginati-vad ce se intdmpld la ora cinei si in restul serii, fiind in corpul unei persoane de alt gen.

Imaginati-va ce se intdmpld cand este timpul sa va pregatiti de culcare.

Imaginati-vd cd stati intinsi in pat si va ganditi la felul in care ziua aceasta a fost diferitd de alte zile.

Cdldatoria imaginard se incheie; petreceti cateva clipe pentru a vd indrepta din nou atentia asupra ceea ce se petrece in sala de clasd. Deschideti-
vd ochii; cdscati si intindeti-vd, dacd simtiti nevoia. Acordati-va cGteva momente pentru reflectie.

Acum, vreau sa aud cum v-a fost ziua. V-a surprins ceva sau totul a fost ca de obicei?

Incheierea temei Stiu despre gen

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebdri:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e (e afost util Tn cadrul acestei teme?

e Ati discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.

Tema 12
Da, pot spune nu

Prezentarea temei

Pe parcursul unei zile obisnuite, spunem ,da” si ,nu” de multe ori. Cei din jur va pot intreba: Ti-e sete sau vrei
un pahar cu apa? Ti-ai facut tema? Esti gata de cind? Te-ai spdlat pe maini? Vrei sa te joci ceva? De cateva ori pe
parcursul zilei, ni se cere ceva la care poate fi dificil s§ spunem nu. In cadrul acestei teme, vom afla cAnd ar putea fi
indicat sa spunem nu, cum ar fi atunci cand colegii incearca sa puna presiune asupra noastrd, precum si modalitati
de a spune nu intr-un mod respectuos.

Tema capacitdtii de a spune nu este legatd de conceptul de limite personale si de tema generala a protectiei. Poate
fi relevant sa le spuneti elevilor cd violenta impotriva copiilor este frecvent intalnitd in situatii de urgenta, in functie
de context. Este vital pentru copii sd stie cand sa le spuna nu celorlalti si sd invete diferite moduri de a spune nu.
Va rugam sd retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie

de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varsta, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitatile elevilor lor.

* Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
*  Multe exercitii pot fi parcurse n aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacaresursele disponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.
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DA-NU (EXERCITIU DE INVIORARE)

Sa fie constienti elevii de numeroasele moduri de a spune da si nu

Materiale: Niciunul

ncepeti exercitiul explicandu-le elevilor: Trebuie s3 spunem da si nu de multe ori pe parcursul zilei. De multe ori ne surprindem
raspunzand automat si nu ne acordam timp pentru a ne gandi daca vrem cu adevarat sa spunem da, sau nu. Haideti sa ne jucam cu a
spune da si nu in cat mai multe moduri posibile. Acest lucru ne va ajuta sa reflectam mai mult asupra a ceea ce acceptam, ceea ce dorim
si la care spunem da, si asupra a ceea ce nu acceptam, ceea ce nu dorim si la care spunem nu.

Cereti-le elevilor sa formeze doua randuri stand n picioare, astfel incat sa fie grupati in perechi care stau fata in fatd, cu o distanta
suficienta intre ei.

Cei din primul rand trebuie sa spuna da in cat mai multe moduri diferite. Cei din celalalt rand trebuie sa incerce sd le schimbe pdrerea
partenerilor lor, spunand nu cat mai convingator cu putintd. Cand considerati ca este momentul potrivit, cereti randurilor sa-si schimbe
rolurile, reamintindu-le instructiunile. Ambele randuri ar trebui sa aiba acelasi interval de timp pentru a spune Da si Nu.

n continuare, discutati urméatoarele intrebari:

e Ce ati observat cand ati spus da si cand ati spus nu?

*  Ce afost mai usor: sa spuneti da sau nu?

e Cum v-ati simtit spunand da si nu de atatea ori? Ati obosit si v-ati dat batuti?

*  Aveti un da favorit sau un nu favorit, pe care 1l folositi adesea, insotit de un anumit ton al vocii si limbaj al corpului?

»  Exista diferente generale intre genuri cand vine vorba de a putea spune nu?

VIOLENTA TMPOTRIVA COPIILOR iN TIMPUL PANDEMIEI S| CUM SA VA PROTEJATI SINGURI

Sa creasca gradul de constientizare al elevilor cu privire la diversele tipuri de violenta impotriva

copiilor din timpul unei pandemii, si la cum se pot proteja copiii

Materiale: Foi de hartie si pixuri, tabla sau flipchart

Nota pentru profesori:
Luati n considerare posibilitatea ca grupurile mici din acest exercitiu sa fie formate pe criterii de gen: grupuri de baieti si grupuri de fete.

Impartiti clasa fn grupuri mici de elevi. Cereti grupurilor s3 enumere diferite tipuri de violenta impotriva copiilor care pot aparea in timpul
unei pandemii. Explicati-le ca ar putea fi ceva ce au auzit ca s-a intamplat cu adevdrat, sau ceva care ar putea fi posibil sa se intample.

Chemati fiecare grup sa-si prezinte lista in fata clasei si notati punctele principale pe tabla sau pe flipchart. Discutati cu clasa daca baietii
si fetele sunt afectati de violenta in acelasi mod sau in moduri diferite in timpul unei pandemii.

n continuare, cereti-le elevilor sa se intoarca la activitatea de grup. Fiecare grup trebuie s3 discute despre cate un alt tip de violent3, astfel
ncat la clasa sa fie discutate toate tipurile de violentd enumerate in prima etapa a exercitiului. In aceasta etapa, cereti grupurilor sd se
gandeasca la moduri Tn care copiii s-ar putea proteja ei insisi de tipul de violenta respectiv.

Chemati, din nou, fiecare grup sa-si prezinte lista in fata clasei si notati punctele principale pe tabla sau pe flipchart. Discutati cele mai
importante lucruri pe care baietii, respectiv fetele, le pot face pentru a se proteja atunci cand ar putea exista un risc de a fi expusi la
violenta.

ncheiati exercitiul, cerandu-le elevilor si va sugereze cine ar putea ajuta copiii supusi la violente. Notati datele de contact pentru astfel
de cazuri pe tabla sau pe flipchart, si afisati-le pe peretii clasei.

LA CE SA SPUNEM NU

Sa enumere elevii exemple de situatii in care copiii ar trebui sa spuna nu

Foi de hartie si pixuri, tabla sau flipchart

Impaértiti clasa in grupuri de cate patru sau cinci elevi. Cereti grupurilor s3 enumere exemple de situatii in care ar fi indicat ca cineva de
varsta lor sd spuna nu. Pot enumera orice le vine Tn minte, de la evenimente minore la incidente grave. De exemplu, ar putea fi situatia in
care un adult pe care l-au cunoscut recent le cere numarul de telefon.

Pe rand, cereti fiecarui grup s& isi prezinte lista. Pe m&sura ce grupurile fac acest lucru, este posibil sa se repete ceea ce s-a spus deja. in
acest caz, cereti grupurilor care urmeazd sa mentioneze doar exemple care nu au fost evidentiate Tnainte.

ncheiati exercitiul rezumand situatiile cele mai importante in care cineva de varsta elevilor ar trebui s spuna nu. Scrieti-le pe tabl& sau

pe flipchart, intr-o lista.
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SPUN NU PRESIUNII

Sa exerseze elevii cum sa faca fata presiunii cand se confrunta cu o dilema

Materiale: Trei postere: unul pe care este scris DA, unul pe care este scris NU STIU si unul pe care este scris NU

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu prezinta diferite tipuri de dileme. Este important sa va ganditi la exemple care par adevdrate pentru elevii din clasa
dumneavoastra, si care sunt potrivite pentru varsta si maturitatea lor. lata cateva exemple:

e Un prieten va cheama la joaca chiar dacad este trecut de ora cand trebuie sa fiti acasa. Spuneti da sau nu?

*  Voisiun prieten va jucati in curtea scolii cand un alt coleg de clasa vine si cere sa intre In joc. Prietenul vostru spune nu. Poate
colegul vostru sa intre in joc?

»  Voisi prietenul vostru mergeti la magazin. Acolo, vedeti cum prietenul vostru furd niste dulciuri. i spuneti prietenului vostru sa
le puna la loc?

* Un prieten va roagd sa-i cumparati snackuri (ceva de rontait) cand mergeti la magazin sa faceti cumparaturi pentru familia
voastra. Ti dati ce i-ati cumpdrat, dar prietenul vostru nu va plateste pentru ele. {i spuneti prletenuIU| vostru sd plateasca?

e Pentru cd va descurcati bine la matematicd, un prieten vrea sa imprumute de la voi tema la matematica pentru a o copia.
Spuneti da sau nu?

* Un elev mai mare va cere sa-i cumpadrati tigari de la magazin si sa i le aduceti la scoala mai tarziu. Spuneti da sau nu?

ncepeti exercitiul prin a explica ce este o dilema. Spuneti: Dilemele sunt situatii care ne pun in pozitia incomodd de a fi nevoiti s& alegem intre
mai multe optiuni. Deseori, a avea o dilemd este nepldcut, pentru ci nu este usor sd stim ce este corect si sd facem acest lucru. In acest exercitiu,
despre diferitele tipuri de dileme, puteti sd exersati cum sd faceti fatd presiunii. Cereti elevilor sa se ridice in picioare si ardtati-le cele trei
postere, DA, NU STIU si NU, care sunt afisate pe pereti, in diferite locuri din clasa. Explicati-le ca atunci cand le veti citi o dilema, ei trebuie
sa mearga si sa stea langa posterul care reprezinta raspunsul pe care I-ar da ei in situatia respectiva.

Cititi cu voce tare prima dilema si acordati-le elevilor cateva momente sa se gandeasca la ce ar face in acel caz. Dupd aceea, se vor duce
langa raspunsul ales. Intrebati cativa elevi din fiecare grup (DA, NU STIU si NU) de ce sunt acolo si care sunt avantajele si dezavantajele
acestei alegeri. Continuati exercitiul, prezentand mai multe dileme la care clasa trebuie sa raspunda.

SPUN NU FARA A SPUNE NU -, ABURIRE

Sa exerseze elevii tehnica ,aburirii”, pentru a-i ajuta sa faca fata criticilor

Pixuri si foi de hartie

Prezentati-le elevilor tehnica ,aburirii”. Spuneti: ,Aburirea” este o tehnicd simpld, care poate fi folositd pentru a evita declansarea unui conflict.
Aceasta functioneazd prin gdsirea unui mod de a fi aparent de acord cu ceea ce spune o altd persoand, chiar dacd ceea ce spune poate fi foarte
critic sau dureros. Astfel, ,aburirea” este un mod de a spune nu fdrd a spune nu in mod explicit. Este folositoare cand o persoand vd criticd si
aveti nevoie de timp sd vd dati seama ce credeti voi despre ceea ce spune cealaltd persoana Denumirea de ,,aburire” vine de la ideea de a nu mai
vedea clar din cauza aburului sau condensului, ceea ce inseamnd cd persoana care incearcd sd vd critice isi va pierde sirul ideilor si va deveni
confuzd, deoarece nu se va asteaptd sd ii raspundeti in acest fel.

Cereti fiecarui elev sa se gandeasca la trei-cinci lucruri pe care le face si pentru care poate fi criticat pe buna dreptate. De exemplu, este
posibil ca un elev saintarzie des la ore, sau sa uite mereu sa Tsi aduca pixurile si caietele la scoald, sau sa fie de obicei cel care sta in spatele
clasei vorbind cu prietenii sai cand clasei i s-a cerut sa faca liniste. Acordati-le elevilor cateva minute pentru a-si scrie listele.

Dupa ce si-au terminat toti listele, cereti-le elevilor sa se grupeze in perechi si sa decida cine este A si cine este B. Explicati-le cd, peste
cateva clipe, A-urile isi vor da listele B-urilor. Dupa aceea, B-urile vor incepe sa critice A-urile pe baza listelor. Ca raspuns, A-urile ar trebui
sa gaseasca moduri de a fi de acord cu criticile. Dati exemple de moduri in care ar putea sa raspunda A-urile. Ar putea spune: ,Da, s-ar
putea sd ai dreptate”, sau ,Poate cd are sens ce spui”, sau ,Lasd-md sa md mai gdndesc la asta” sau ,,Oh, e adevdrat, mi s-a mai spus asta”. sau
LAcesta este un punct de vedere foarte bun”. Asigurati-va ca toata lumea intelege ca A-urile ar trebui sa nu se implice in critica, doar sa spuna
ca sunt de acord cu ea, intr-un mod care nu tradeaza ce gandesc ei cu adevarat.

Dupa aceea, cereti perechilor sa inceapa exercitiul: B-urile sa critice A-urile, apoi A-urile sa raspundd, apoi sa faca schimb de roluri astfel
incat A-urile sa critice B-urile. Lasati exercitiul sa se desfasoare cateva minute pentru ambele combinatii (A1l critica pe B si Bl critica pe A).

ntrebati elevii daca le-a fost usor s& gaseasca moduri de a-si ,aburi” interlocutorul atunci cand sunt criticati.

Cu elevii mai mari, continuati printr-o discutie despre exemplele de situatii cand poate fi util sa se foloseasca ,aburirea” ca un mod
indirect de a spune nu la o solicitare neplacuta.
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Incheierea temei Da, pot spune nu

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebadri:

Cum vi s-a parut aceasta tema?

Ce a fost util in cadrul acestei teme?

Ati discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.

Tema 13
Sunt recunoscator

Prezentarea temei

Exercitiile din cadrul temei 13 ajutd elevii sa se concentreze pe aspectele bune ale vietii lor. Recunostinta, oferirea
de complimente (aprecieri) si primirea lor pot contribui la crearea unei atmosfere pozitive in clasa. Prezentati tema
explicand ca recunostinta este o emotie foarte puternica care influenteaza modul in care reactionam la ceilalti si
ne ajuta sa facem fata perioadelor grele. Cand ne simtim recunoscdtori, suntem de fapt capabili sa simtim mai
multd compasiune pentru ceilalti oameni. Ne ajuta sa facem fatd provocdrilor si dificultatilor, dandu-ne o razd
de speranta pentru vietile noastre. S-a demonstrat cd a fi recunoscator are un impact pozitiv asupra sanatatii
fizice si mintale. Concentrandu-ne pe lucrurile din viata noastra pentru care suntem recunoscatori, putem sd ne
schimbam viziunea, sd avem o perspectiva buna si sd gasim noi posibilitati. Chiar si atunci cand trecem printr-o
periocadd dureroasd, daca reusim sa gasim un lucru nesemnificativ in legdturd cu acea perioadd, pentru care sa fim
recunoscdtori, ne poate ajuta sa ne concentrdm si pe ceva pozitiv din viata noastra.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varsta, dupa cum considerd necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitdti, pentru a promova incluziunea.

Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distanta.

Dacaresursele disponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

APRECIERE
Scop: Sa exerseze elevii oferirea si primirea de complimente
Materiale: Niciunul

Impaértiti clasa in grupuri de cate patru sau cinci elevi. Cel mai Tnalt sau cel mai tanar din fiecare grup poate incepe exercitiul. Cereti-i
acestui elev sa le spuna tuturor membirilor grupului sau de ce 7i apreciaza, pe rand, in directia acelor de ceasornic. Acesta poate spune:
, Te apreciez pentru cd...” si apoi sa adauge ceva, de exemplu, legat de personalitatea colegului de clasa, abilitatile sau comportamentul
sau, si ce Tnseamna acest lucru pentru elev.

De exemplu, poate spune: ,Te apreciez pentru cd mereu md saluti cGnd ne intdlnim si asta md face sa ma simt binevenit”, sau Te apreciez
pentru cd md chemi des sd md joc cu tine si mie imi place sd md joc” sau , Te apreciez datoritd zambetului tdu minunat ce imi lumineazd ziua si
md face sa md simt fericit”.

Cel care primeste complimentul (remarca de apreciere) spune doar: ,Multumesc”.
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Asigurati-va ca fiecarui elev din grupurile mici ii vine randul sa-si complimenteze colegii.
Cereti grupurilor sa discute:

*  Cum a fost sd apreciati pe altcineva?

»  Este ceva ce faceti Tn mod regulat?

e Cum afost sa primiti un compliment?

e Cum se simte o persoana cand este apreciatd?

* De ce este important sa ne exprimam aprecierea fata de altii?

IMAGINAR

Scop: Sa se gandeasca elevii la un cadou pe care un coleg de clasa I-ar aprecia

Materiale: Niciunul

impaértiti clasa in grupuri de cate patru sau cinci elevi. Daca deja au ficut exercitiul anterior, intitulat ,Apreciere”, grupurile pot rdmane
fmpreund.

Cereti tuturor sa formeze un cerc, stand in picioare, si sa pastreze linistea. Explicati-le ca prima parte a exercitiului trebuie facuta fara
cuvinte. Cereti-le sa se gadndeasca cateva momente la un cadou pe care I-ar oferi persoanei care sta langa ei. Cadoul poate fi cat de scump
sau cat de amuzant doresc ei, pentru ca va fi unul imaginar. Dar trebuie sa fie un cadou care cred ei cd i-ar pldcea persoanei respective.

O persoana din grup incepe exercitiul, Intorcandu-se spre dreapta si oferind cadoul imaginar elevului de acolo. Cel care daruieste nu
vorbeste, doar ofera cadoul sau colegului de clasa, mimand in mod clar ce este. Cel care primeste mimeaza un gest de multumire si
,ofera” un cadou urmatorului elev.

Dupa ce toti elevii au oferit si au primit un cadou, cereti-le sa vorbeasca despre cadourile lor si daca ceilalti au ghicit ce era fiecare cadou!
ncheiati exercitiul discutand cu clasa despre oferirea si primirea de cadouri.
e Cum stiti ce va aprecia o alta persoana?

e Stiti pe cineva care mereu ofera cadouri potrivite pentru cel care le primeste? Cum este posibil acest lucru?

Cum este sa primiti un cadou pe care nu-l prea vreti?

Ati oferit vreodata un cadou cuiva pentru ca doreati foarte mult sa primiti acest cadou voi insiva?

FERICIT S| RECUNOSCATOR

Scop: Sa rememoreze elevii 0 amintire fericita

Materiale: Foi de hartie, creioane si carioci sau creioane colorate

Cereti-le elevilor sa-si puna foaia de hartie, creioanele si cariocile pe banca, in fata lor.

Trebuie sa stea intr-o pozitie confortabila si sa se linisteasca, fiind gata sa asculte. Spuneti: Vreau sd vd ganditi la o amintire, una fericitd,
ceva ce vd face sd va simtiti bine. Petreceti cateva clipe amintindu-vd de un moment foarte special, care v-a fdcut sd simtiti cdldurd interioard
si bucurie. Ganditi-va bine la acea amintire. Faceti-o asa de intensd in mintea voastrd incdt aproape sd o puteti vedea si simti. Ganditi-vd unde
sunteti. Uitati-vd in jur sd vedeti cine este cu voi si ce s-a intdmplat de v-a fdcut sd va simtiti atat de bine si v-a fdcut fericiti. Observati cd puteti
face imaginea mai vie fdcand culorile mai intense.

Acum deschideti-va usor ochii si faceti un desen al acelei amintiri.

Cereti-le elevilor s& vorbeasca despre amintirile lor fericite in perechi sau in fata clasei. In functie de varsta si maturitatea clasei, elevilor
li se poate cere sa impartaseasca amintirea lor cu toata clasa. Sugerati-le sa isi ia desenul acasa si sa le povesteasca familiilor lor despre
amintirea lor fericita.

Dupa aceea, vorbiti-le elevilor despre observatiile pe care le-ati facut in timp ce clasa lucra la sarcina. Spuneti, de exemplu: Am observat
cd multi dintre voi erati foarte implicati in crearea desenelor si majoritatea zdmbeati. Md intreb cum vd simteati cand va aminteati de acele
momente fericite. Acum, dacd vd simtiti supdrati sau nefericiti din vreun motiv sau altul, vd puteti reaminti de amintirea frumoasd de astdzi, sau
vd puteti uita la desenul pe care I-ati fdcut ca sd vd simtiti mai bine.

Dac& ne gandim foarte des la amintiri fericite, devenim recunoscétori pentru ceea ce am trait. intrebati clasa: Recunoaste cineva aceastd
emotie, de a fi recunoscdtor? Cum va face sd va simtiti in corpul vostru? Unde ati observat emotiile de recunostintd in corpul vostru?
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DESENUL AMINTIRII DINTR-O SINGURA LINIE
Scop: Sa pastreze elevii amintiri bune

Materiale: Foi de hartie si creioane sau pixuri

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu poate fi facut Tn mai multe moduri diferite, doar schimband instructiunile. Daca doriti sa va concentrati pe perioada pe
care elevii au petrecut-o n afara scolii din cauza pandemiei, cereti-le elevilor sa faca un desen despre o amintire buna din acea perioada.

Cereti-le elevilor sa-si puna un pix sau creion si o foaie de hartie pe banci, in fata lor.

Spuneti: Vd voi cere sd vd ganditi la o amintire. Linistiti-va, fiti gata sa ascultati, tineti-va ochii inchisi sau priviti in gol. Ganditi-va la un loc foarte
frumos, un loc in care ati fost, unde s-a intdmplat un lucru bun pe care il apreciati. Ganditi-va la acel loc. Amintiti-va unde se afla, cu cine ati fost
acolo si ce s-a intdmplat de a facut situatia sd fie una bund. Petreceti cGteva clipe in care sd va amintiti cat mai mult detalii posibile despre el. Vi
voi da suficient timp sd vd reamintiti cGt de multe lucruri puteti.

Acum, vd voi cere sd faceti un desen, in care sd fie cele mai bune lucruri pe care le-ati trdit in acel moment special. Luati-vd creionul si desenati
folosind o singurd linie lungd, fdrd a ridica pixul sau creionul de pe foaia de hdrtie. Puteti roti foaia astfel incdt sd surprindeti toate senzatiile bune
pe care le-ati avut in locul vostru frumos. Creionul vostru pleacd intr-o cdldtorie pe foaie, ajungdnd la toate experientele de care v-ati bucurat,
desendnd atdt de multe detalii cdte aveti nevoie.

ncheiati exercitiul prin a le cere elevilor si-si prezinte desenele dintr-o singuré linie si s& vorbeasca despre amintirea lor. Dac& exercitiul
este Tn orice fel in legatura cu pandemia de COVID-19, folositi oportunitatea de a discuta despre lucrurile pe care elevii le-au apreciat in
acea perioada.

MOTIVELE MELE SA SIMT RECUNOSTINTA

Sa le permita elevilor sa identifice motivele pe care le au pentru a fi recunoscatori

Materiale: Foi de hértie si pixuri

Cereti-le elevilor din clasa sd ia o foaie de hartie si sa traseze linii prin care sa o imparta in jumatate, desenand doua coloane. Trebuie sa
o intituleze pe prima: ,Sunt recunoscdtor lui” si pe a doua: ,Motivul pentru care sunt recunoscator”. In continuare, cereti-le elevilor sa scrie
numele celor carora le sunt recunoscatori in prima coloana si toate motivele pentru recunostinta lor in coloana a doua.

Cand au terminat de completat listele, cereti-le sa citeasca ce au scris si sa observe cum fi face sa se simta.

Dupa aceea, alegeti un elev care sa spuna un lucru pe care |-a Tnvatat in pandemie si pentru care este recunoscator, chiar daca pandemia
nu a fost vreodata dorita de cineva.

Incheiati facand referire la vechea zicala ,numdrd-ti binecuvantdrile” sau la alt3 zicala locala similara. Este un sdmbure de adevar in aceasta
afirmatie, deoarece acele persoane care isi numara Tn mod regulat binecuvantarile au o stare de spirit mai buna decat celelalte. Spuneti-le
ca uneori este util sa faca acest lucru Tnainte de a adormi.

APELUL NOMINAL PENTRU RECUNOSTINTA (PENTRU ELEVII MAI MICI)

Scop: Sa exerseze elevii metode de a fi recunoscatori

Materiale: Niciunul

O data pe saptamand, pe o perioada de doud sau trei saptamani, cereti-i fiecarui elev din clasa sa numeasca trei lucruri pentru care este
recunoscator. Acesta este un mod de a exersa recunostinta. De asemenea, poate fi o sursa de inspiratie pentru ei sa auda pentru ce sunt
recunoscatori colegii lor de clasa.

Discutati cu clasa de ce sunt oamenii recunoscdtori pentru diverse lucruri.

JURNALUL RECUNOSTINTEI (PENTRU ELEVII MAI MARI)

Sa exerseze elevii tinerea unui jurnal al recunostintei

Copii ale jurnalului recunostintei

Nota pentru profesori:
Faceti mai multe fotocopii ale jurnalului recunostintei din modelul de mai jos. Trebuie sa fie suficient de multe incat fiecare elev sa

primeasca una sau mai multe.
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Instruiti elevii mai mari sa tina un jurnal al recunostintei timp de cateva saptdamani. Pot scrie in el ori de cate ori doresc; sugerati-le sa o
faca de cel putin douad ori pe saptdamana. Cereti-le sa observe cum fi face sa se simta si daca starea lor de spirit se schimba n perioada
n care tin jurnalul.

( N
MODEL PENTRU JURNALUL RECUNOSTINTEI
Data de astazi.....cceeeeeeeeeeeeeerereeeennns

Pentru ce esti recunoscator astazi? Noteaza ce te face sa fii recunoscator. Poate fi
orice: vremea, corpul tau, prietenii pe careii ai, trasaturile tale puternice de caracter
sau cele ale cuiva pe care il cunosti. Gandeste-te la trei lucruri care iti umplu inima
Cu recunostinta si scrie-le aici.

Astazi ma simt recunoscator pentru:

L e s bbb s Si Motivul este Ca..uuvvvvieriiicieereceeieneene,
2 et e be e esaaeeaeens Si motivul este Ca...ovvvvvvieviieeieereceeieceee,
B et re et e e e s aaesnaeens Si motivul este Ca...cvvvevveeevieeieeeeeeieerene,

Cum te simti astazi? Noteaza starea de spirit pe care o ai si coloreaza inimile; o inima
inseamna ca te simti deprimat, zece inimi inseamna ca te simti foarte bine

Starea mea de spirit este........ccoeceereeeiieennenn.

Daca ai decis sa le spui membrilor familiei sau prietenilor despre lista ta a
recunostintei, gandeste-te cum te afecteaza pe tine sa auzi povesti de la altii despre
sentimentele lor de recunostinta. Esti recunoscator pentru aceleasi lucruri sau
pentru lucruri diferite? Te pot inspira povestile lor sa fii si mai recunoscator? Scrie-ti
gandurile aici:

......................................................................................................................................................

Incheierea temei Sunt recunoscator

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmatoarele
intrebari:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Afi discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.
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Tema 14
Sunt optimist (am speranta)

Prezentarea temei

Aceastd tema abordeaza speranta in viitor atat pentru fiecare dintre noi, cat si pentru elevii nostri. Speranta poate
fi ceva ce asteptam cu nerabdare in viitorul apropiat sau ceva ce ne dorim sa se intample in anii ce urmeaza.
Speranta este esentiala pentru vietile noastre pentru ca ne inspird, ne dd o viziune despre ce vrem sd cream sau sa
facem. Sa fim optimisti (sd avem speranta) ne ajuta sd ne stabilim obiective si sa actiondm asupra acestora. Daca
ne pdstram in minte un obiectiv optimist ne va ajuta si in incercarea de a deveni cea mai bund versiune a noastra.
Speranta ne dd inspiratie pentru viitor si este un factor motivational puternic pentru a fi sanatos si fericit.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

SPERANTA (OPTIMISMUL) ESTE...

Sa motiveze elevii pentru a avea mai multa speranta (optimism)

Materiale: O minge (reala sau imaginara)

Cereti-le elevilor sa formeze un cerc. Un elev incepe exercitiul aruncand mingea catre altul, zicandu-i pe numele acelui coleg, iar colegul
care prinde mingea trebuie sa spuna primul cuvant care i vine in minte cand aude cuvantul ,speranta”. Continuati pana cand au participat
toti elevii.

Rezumati ce s-a spus sau cereti-i unui elev sa rezume ce a auzit. Asigurati-va ca urmdatoarele puncte sunt mentionate:

*  Speranta (optimismul) este emotia opusa celei de a nu avea speranta (pesimism), cand nimic nu pare a fi in regula si situatia
este vazuta ca fiind una negativa.

*  Speranta este o emotie care ne face sa actionam, sa facem ceva.
*  Speranta ne face sa lucram impreuna.
*  Speranta ne face sa ne simtim bine si sa fim optimisti cu privire la 0 anumita situatie.

e Cand sunt optimisti, oamenii au energie si directie Tn viata.

e Este mult mai usor sa fii optimist cand stii ca celorlalti le pasa de tine, sau cd cineva crede in tine.

O SPERANTA SI O DORINTA PENTRU COPII

Sa aiba elevii speranta (sa fie optimisti) pentru ceilalti

Materiale: Foi de hartie, creioane colorate sau carioci, biletele autoadezive si o palarie

Nota pentru profesori:

Exercitiul poate fi parcurs Th mai multe moduri, in functie de varsta si capacitatile clasei. Sunt instructiuni pentru elevii mai mici si pentru
cei mai mari.

ncepeti exercitiul cerandu-le tuturor elevilor sa deseneze sau si scrie o speranta sau o dorinta. Pot alege sa se concentreze pe ceva din
aceastd lista:

» fiecare copil din comunitatea lor

» fiecare copil din lume

@
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* intre trei si zece lucruri la care sperd in viitorul apropiat
* intre trei si zece lucruri la care sperd in viitorul indepartat

Pentru elevii mai mici:

Cereti-le elevilor sd va spuna un lucru pe care il asteapta cu nerabdare sau care spera sa se intample in viata lor. Ar putea mentiona lucruri
precum petreceri de zile de nastere, Intalniri cu prietenii sau lucruri pe care le fac in timpul liber.

n continuare, cereti-le s& v spuna o speranta pentru copiii pe care i stiu din comunitatea lor. Trebuie s& deseneze aceastd speranté.
In timp ce deseneaza, cereti-le sa scrie un titlu pe desen, daca este posibil. Afisati desenele in clasa, agatate pe pereti sau pe o sfoara
transversald, ca o amintire a sperantelor pe care le au elevii pentru ceilalti.

Faceti remarci apreciative cu privire la desene si exprimati-va opiniile despre sperantele pe care le au elevii pentru ceilalti copii din
comunitatea lor locald, si ce denota acest lucru despre elevi, cat sunt de buni si de grijulii.

Pentru elevii mai mari:

Dati fiecarui elev un biletel autoadeziv, pe care acestia sa scrie una sau mai multe sperante si dorinte pentru oricare dintre urmdtoarele:
e toti copiii din comunitatea lor

*  toti copiii din lume

* intre trei si zece lucruri la care sperd in viitorul apropiat

e intre trei si zece lucruri la care spera in viitorul indepartat

Cereti-le sa Tmpatureasca biletelul si sa-I puna in palarie. Dupa ce si-au pus toti elevii biletelele Tn palarie, mergeti pe rand la fiecare si
cereti-i sa aleaga un biletel pe care sa-l citeasca cu voce tare - ar putea fi chiar biletelul sau!

Faceti remarci apreciative cu privire la sperantele pe care elevii le-au exprimat in legdtura cu ceilalti si ce spun aceste dorinte si sperante
despre valorile elevilor din clasa. Discutati cum ar putea fi indeplinite aceste sperante, Tn comunitate sau in lume. Intrebati-i pe elevi cum
ar putea ei insisi sa contribuie la indeplinirea acestor sperante si cine i-ar putea ajuta.

TREI LUCRURI PE CARE SPER CA LE POT INDEPLINI

Sa motiveze elevii pentru a avea mai multa speranta (optimism)

Materiale: Foi de hartie si pix, creta si benzi de mascare

Cereti-le elevilor sa stea In liniste, sa si indrepte atentia catre interiorul fiintei lor, sa-si inchida ochii pentru cateva momente si sa respire
adanc. Cand toti elevii stau in liniste, cereti-le sa se gandeasca la trei lucruri la care spera sau pe care vor sa le faca pana la finalul
semestrului sau pana la urmatoarea lor zi de nastere (sau folositi un alt interval de timp relevant). Cereti-le sa isi ridice mana, sa Tsi
deschida ochii si sa Tsi lase mana jos cand s-au gandit la ceva.

Pentru elevii mai mici:

n continuare, cereti clasei sa isi puna in ordine sperantele, de la cea care necesité cel mai mic efort pentru a se realiza, la cea care necesita
cel mai mare efort. Dupa aceea, fiecare elev va iesi din bancd, pe rand, siva juca sotron. Cereti-le elevilor sa sara de pe un patrat pe altul
si la fiecare saritura sa isi spuna sperantele, cat de tare sau de incet doresc.

ncheiati exercitiul exprimandu-va opiniile despre sperantele pe care le au elevii.

Pentru elevii mai mari:

n continuare, cereti-le elevilor sa isi scrie in ordine sperantele, de la cea care necesitd cel mai mic efort pentru a se realiza, la cea care
necesitd cel mai mare efort. Dupa aceea, trebuie sa faca o estimare a intervalelor de timp n care spera sa li se indeplineasca sperantele.

in Incheiere, cereti-le elevilor s& stea cateva momente si s& se gandeascé fiecare la cum s-ar simti corpul sdu odata ce si-a indeplinit
speranta.

ncheiati exercitiul intrebandu-i pe elevi despre cum s-ar simti, fara a cere cuiva sa-si dezvaluie sperantele.

EU AM UN VIS

a elevii ca visurile sunt o sursa de aspiratii

ie, pixuri si culori

Cereti-le elevilor sa Tsi inchida ochii si sa respire usor cateva momente. Spuneti: Continuati sd respirati usor in timp ce vd ganditi la un vis pe
care il aveti in legdturd cu viitorul sau cu o noud aventurd. Creati-vd o imagine in minte sau gdsiti cuvinte pentru a va descrie voud insiva visul.
Ldsati visul sa devind cat mai clar posibil in imagini sau cuvinte. Vd voi cere sd deschideti ochii in scurt timp, asa cd fiti pregadtiti. Acum, deschideti-
vd ochii si uitati-vd prin sala de clasd. Miscati-vd corpul, dacd observati cd simtiti nevoia de a face acest lucru. Acum, luati-va hartia si pixul si
faceti un desen sau scrieti o poezie despre visul vostru.

in acest moment, profesorii le pot sugera perechilor s&-si impartaseasca visurile pentru viitor.

@)
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Dupa aceea, intrebati-i pe elevi cum pot sa isi implineasca visurile, folosind aceste intrebari:

*  Aveti nevoie de ajutor sa va impliniti visul?

*  Trebuie sa invatati abilitati noi pentru a implini acest vis?

e Cetrasaturi puternice de caracter aveti, pe care sa le puteti folosi pentru a va transforma visul in realitate?

ncheiati exercitiul rezumand ceea ce au spus elevii despre visuri si implinirea visurilor.

Incheierea temei Sunt optimist (am speranta)

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebari:

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Ati discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest
lucru, daca doriti.

Tema 15
Ma pot misca

Prezentarea temei

Miscarea, intinderea si relaxarea in timpul orelor de curs sunt moduri de a mentine buna functionare mintala si fizica
a tuturor. Exercitiile de aici pot fi folosite pentru a-i ajuta pe elevi sa se incalzeascd, sa se concentreze mai bine, sa-
si consume energia sau sd se calmeze. Studiile aratd cd elevii care fac exercitii fizice In timpul zilei, la scoald, se vor
descurca mai bine academic.

Adaptati exercitiile pentru elevii care au dizabilitati fizice astfel incat sd fie si ei inclusi in activitatile din clasa. Dacd un elev
nu poate sa meargd, unele exercitii se pot face stand jos, cum ar fi de exemplu ,Parada animalelor”.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, In functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distanta.

e Dacaresursele disponibile sunt limitate (nu este tabld sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

TNCALZIRE

i incalzeasca elevii grupele majore de muschi si articulatiile majore ale corpului

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu de incalzire poate fi folosit zilnic in clasa pentru a pune Tn miscare muschii si articulatiile. Acest exercitiu contribuie la
cresterea gradului de constientizare cu privire la propriul corp sili pregateste pe elevi pentru a invata si a se concentra in clasa.

@
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Cereti-le elevilor sa stea in picioare, langa banci sau intr-un cerc, in functie de spatiul disponibil. Dati urmatoarele instructiuni:
*  Rotiti incheietura mainii de cinci ori in fiecare directie.

»  Desenati cercuri cu coatele, fdcandu-le cat mai mari posibil. De cinci ori in fiecare directie.

e Rotiti umerii; |asati bratele sa atarne pe langa corp in timp ce rotiti umerii. De cinci ori in fiecare directie.

* Imaginati-va ca sunteti o statuie de la talie In jos si rotiti partea superioara a corpului in cerc, de cinci ori in fiecare directie, fara
a misca bazinul.

*  Faceti cercuri cu bazinul de cinci ori in fiecare directie.
*  Ridicati un picior. Rotiti soldul facand cercuri cu piciorul de cinci ori in fiecare directie. Faceti acelasi lucru si cu celdlalt picior.
*  Aplecati-va din sold si puneti-va mainile pe genunchi. Faceti cercuri cu genunchii de cinci ori in fiecare directie.

*  Ridicati cdlcaiul tinand degetul mare lipit de podea. Rotiti calcaiul de cinci ori in fiecare directie. Faceti acelasi lucru si cu celdlalt
picior.

e Statin picioare si imaginati-va ca va este ridicat spre tavan crestetul capului.
»  Priviti drept Tnainte si, incet, cu toatd atentia, ntoarceti capul in fiecare parte. De cinci ori in fiecare parte.
e Priviti Tn sus si in jos miscand gatul. De cinci ori In fiecare directie.

* Lafinal, respirati adanc de cateva ori.

*  Observati cum vi se simte corpul acum.

PISICA LENESA

Sa-si puna elevii in miscare, si sa-si intinda, grupele majore de muschi aflate de-a lungul coloanei

vertebrale siin fata

Materiale: Niciunul

Cereti-le elevilor s& se intindé ca o pisic& lenesd, care tocmai s-a trezit dup& un pui de somn. intrebati-i dac a vazut cineva cum se intinde
o pisicd. Pisicile si alte mamifere Tsi mentin muschii flexibili Intinzandu-se de mai multe ori pe zi.

Dati urmdtoarele instructiuni:

e Stati asezati, cu palmele pe bancad si degetele desfdcute. (Pot sta in patru labe pe podea, dacd spatiul si imbrdcdmintea permit acest
lucru.)

intindeti-vé spatele ca o pisicd, complet si intr-un ritm lent. Impingeti-vd spatele in afard, astfel incdt corpul vostru s formeze litera C.
Simtiti cum vi se intind muschii de-a lungul coloanei vertebrale. Uitati-vd in zona buricului.

*  Acum intindeti-vd in sens invers, pe toatd lungimea de la noadd pand la baza craniului. Priviti in sus.

.

Repetati aceste miscdri de cateva ori.

*  Dacd este potrivit contextului, rugati ,pisicile” sd miaune si s toarcd de pldcere in timp ce se intind.

DE LA DEGETELE DE LA PICIOARE PANA LA DEGETELE DE LA MAINI—INTINDE, INTINDE, INTINDE

Sa-si intinda elevii corpul de la laba picioarelor pana la degetele mainilor

Materiale: Niciunul

Explicati-le elevilor ca acesta este un alt exercitiu de intindere. Dati urmdatoarele instructiuni:

e Sdincepem sd ne intindem. Folositi-vd respiratia; e in ordine sd suspinati cGnd terminati o intindere, daca simtiti nevoia.
e Ridicati bratul drept spre tavan.

Intindeti pe rand bratul, mana si degetele. Terminati intinderea relaxdnd bratul, dar tineti-I ridicat.

*  Ridicati bratul stdng spre tavan.

 Intindeti pe rdnd bratele, méinile si apoi degetele. Terminati intinderea relaxénd bratul, dar tineti-I ridicat.

*  Mentineti ambele brate ridicate. Imaginati-va cd varfurile degetelor sunt legate de tavan printr-o atd care le tine in sus.

»  Acum TAIAT! ata si Idsati bratele sd cadd pe léngd corp.
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PARADA ANIMALELOR

Sa exerseze elevii moduri in care pot sa se miste la viteze diferite si sa invete cum sa schimbe starile

de agitatie

Materiale: Tabla sau flipchart, markere

Cereti clasei sa va dea exemple de animale care se deplaseaza incet, cum ar fi melcul sau broasca testoasd, si animale care se deplaseaza
repede, cum ar fi calul de curse sau leopardul. Apoi conveniti cu elevii asupra unor exemple de animale intre cele doua categorii, cum ar
fi: gaina, oaia, capra, pisica, maimuta, camila etc. Scrieti pe tabla sau pe flipchart animalele in ordine, de la cel mai lent la cel mai rapid.

in continuare, cereti-le elevilor sa se plimbe prin clasé, deplasandu-se in ritmul animalului al cdrui nume va fi rostit, avand grij& s& nu se
loveasca unii de altii.

»  ncepeti prin a instrui clasa sa-si schimbe viteza treptat, de la cel mai lent animal la cel mai rapid si apoi din nou la cel mai lent.
¢ Dupa aceea, organizati o parada a animalelor, cand numele animalelor mai lente sau mai rapide sunt rostite aleatoriu.

¢ Alternatiintre cele mai lente animale si cele mai rapide animale. Lasati clasa sa exerseze schimbarea vitezei de deplasare de
cateva ori.

*  Adaugati la exercitiu instructiunea INGHEATA: elevii din clasa trebuie sa ,inghete” (s& nu se mai miste) cAnd aud instructiunea
INGHEATA.

Discutati cu clasa cand este util pentru o persoana sa stie cum sa isi schimbe ritmul intern. Sunt si alte moduri prin care se poate Tnvata
aceasta abilitate?

Adaptat dupa The Children’s Resilience Programme[Programul de rezilientd pentru copiil. Centrul de referintd pentru sprijin psihosocial al FISCR.

SARITURI CU FORFECARE (JUMPING JACKS) SI ALTELE

Sa ofere elevilor oportunitatea de a face exercitii fizice, a impartasi idei despre exercitii si de a exersa

cum sa dea instructiuni concise.

Materiale: Niciunul

Cereti unui voluntar sa cronometreze; acesta va fi atent la cronometru si va spune Timpul a expirat! cand au trecut 30 de secunde.

Cereti clasei sa se grupeze in perechi sau sa formeze un cerc stand in picioare. In perechi, cereti-le elevilor s& se invete unul pe altul cate
un exercitiu, pe rand, timp de 30 de secunde. Explicati-le elevilor ¢, atunci cand aleg un exercitiu pe care sa il arate colegilor lor, trebuie
sa se asigure ca este unul pe care 1l vor putea face.

Acest lucru poate continua timp de pana la zece minute, apoi cereti-le elevilor sa-si intinda muschii si sa-si scuture tot corpul, din cap
pana in picioare.

Exercitiile pot include: sa faca sarituri cu forfecare, sa alerge pe loc, sa sara in sus si in jos, sa-si imagineze ca recolteaza fructe dintr-un
copac inalt, sa-si imagineze ca iau hainele de pe jos, sa-si imagineze cd urca scarile, sa se aseze si ridice de pe scaun, sa faca sarituri in
lateral (stanga si dreapta), sa mearga pe loc, sa bata din palme pe un genunchi apoi pe celalalt.

Adaptat dupa cartonasele Child Friendly Space at Home [Spatiu de acasd adaptat pentru copii]. World Vision si Centrul de referintd pentru
sprijin psihosocial al FISCR.

COPAC iN VANT

Scop: Sa permita elevilor sa se ,impamanteze” (sa-si iImbunatateasca starea mintala sau

Materiale: Niciunul

Cereti clasei sa faca un exercitiu folosind miscari si imaginatie. Dati urmatoarele instructiuni:

e Varog sa va ridicati in picioare si sa va pozitionati picioarele astfel incat sa fie paralele, la o distanta confortabila intre ele.
*  Observati cum picioarele vi se odihnesc pe podea. Simtiti cum podeaua va sustine picioarele.

+ indreptati-va atentia spre interiorul fiintei voastre, tindnd ochii usor inchisi sau privind in gol.

*  Acum, imaginati-va ca sunteti un copac ale carui radacini cresc din tdlpile picioarelor voastre si intra Tn pamant.

* Imaginati-va ca picioarele si trunchiul corpului vostru sunt trunchiul copacului.

*  Ridicati usor bratele care sunt acum crengile copacului.

O
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* Imaginati-va o briza usoara. Tineti picioarele bine infipte in pamant (cu toata talpa pe podea). Imaginati-va ca briza leagana
usor copacul dintr-o parte in alta si din fata in spate. Briza misca si crengile dintr-o parte n alta si din fata in spate.

*  Continuati sa va miscati usor corpul de parca ati fi un copac care are radacinile bine infipte in pamant.
* Imaginati-va ca vantul devine mai puternic, facand copacul sa se miste putin mai mult.

*  Acum, lasati vantul sa se linisteasca si stati in picioare fara sa va leganati.

e Lasatiincet bratele jos

e Observati cum va simtiti corpul.

+  Indreptati-va usor atentia din nou la clasa.

»  Deschideti ochii si priviti in jur.

intrebati-i pe elevi cum s-au simtit sa fie un copac bine inradacinat, aflat in bataia vantului. Isi pot imagina cum pot folosi acest exercitiu
pentru a se linisti sau a se calma?

PLIMBARE SENZORIA

ermita elevilor sa se ,impamanteze” (sa-si imbunatateasca starea mintala sau emotionala)

Esarfe pentru legat la ochi, lucruri pentru atins, mirosit si gustat, cum ar fi mingi, ustensile de
bucatarie, apa de colonie (parfum), condimente, biscuiti, zahar, chipsuri si bucati de fructe

Materiale:

Nota pentru profesori:

Plimbarea senzoriald poate fi folosita cand distantarea fizicd nu mai e obligatorie pentru elevi, sau dupa pandemie. Aranjati obiectele
pentru plimbarea senzoriald prin sala de clasa.

Impartiti clasa in perechi. Explicati-le elevilor ca fiecare elev va fi, pe rand, ghid pentru partenerul siu in timpul plimbérii senzoriale.
Cereti-le sa decida cine va fi A (persoana ghidatd) si B (ghidul). Dati-le ghizilor instructiuni clare: 1) sa se asigure ca A nu se va lovi de nimic,
2) sa meargd incet si 3) sa nu faca miscari bruste.

Afsi leaga esarfa la ochi sau, dacd nu aveti asa ceva la indemand, isi inchide ochii. B incepe sa il ghideze cu atentie pe Antr-un tur care se
bazeaza pe simturi: tactil, olfactiv, auditiv, gustativ si vizual. B il ia de mana pe A si il ghideaza in timpul plimbarii.

e Ghidul il conduce pe A la diferite obiecte pe care A trebuie sa le pipaie. Ghidul poate pune obiecte in mana lui A pentru a le
pipai.

+ Incontinuare, Bl ghideazd pe A'in timp ce se plimba, rugandu-l s3 se concentreze pe mirosuri. Ghidul poate si-i fluture pe
sub nas lui A condimente sau apa de colonie si alte lucruri cu miros placut.

e Bcontinua sa-I ghideze pe An timp ce A se concentreazd pe sunetele pe care le poate auzi.
*  Apoi, ghidul il conduce pe A unde sunt diferite lucruri care pot fi gustate. B i va da lui A diferite lucruri sa le guste.

e Acum, ghidulii da jos esarfa de la ochi. A este rugat sa priveasca in jur si, fara sa spuna ceva, sa-i arate lui B lucrurile pe care le
poate vedea si care sunt rosii, verzi, albastre, maro, negre etc.

n continuare, perechile fac schimb de roluri si pornesc din nou intr-o plimbare senzoriala.
Dupa plimbarea senzoriala adresati urmatoarele intrebari:

e Ce ati simtit cu degetele? (forma, suprafata, temperatura, rezistenta la aplicarea fortei)
e Ce mirosuri ati identificat?

e (Cate sunete diferite ati auzit?

*  Ce ati gustat?

e Ceculori ati observat?

Incheierea temei Ma pot misca

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru din cadrul acestei teme pentru elevi si adresati-le urmdtoarele
intrebdri:

e Cumvis-a parut aceastd tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Afi discutat vreunul dintre subiecte sau exercitii cu alte persoane? Spuneti-mi mai multe despre acest

lucru, daca doriti.
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Tema 16
Ma pot relaxa

Prezentarea temei

Exercitiile de constientizare si concentrare au un efect relaxant asupra copiilor si adultilor de toate varstele.
Relaxarea scade ritmul cardiac, scade tensiunea arteriald, Imbundtateste digestia, starea de spirit si calitatea
somnului. Elevii au parte de beneficii in urma scaderii nivelului de agitatie, si, exersand, pot invata sa foloseasca
exercitiile pentru a stimula pacea interioard. Profesorii ar trebui sa foloseascd un ton al vocii normal pentru
exercitiile de relaxare si sd dea instructiunile in mod lent, pentru a le da timp elevilor sa se conecteze la zonele de
relaxare si sd le simta.

Va rugam sa retineti:
e Exercitiile din cadrul fiecarei teme pot fi parcurse ca sesiuni complete sau ca exercitii individuale, in functie
de context, timpul disponibil si scopurile de invatare.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru diferite grupe de varstd, dupa cum considera necesar. Ei stiu cel
mai bine care sunt nevoile si capacitdtile elevilor lor.

e Profesorii pot adapta exercitiile pentru elevii cu dizabilitati, pentru a promova incluziunea.
e Multe exercitii pot fi parcurse in aer liber, sau adaptate pentru educatia la distantd.

e Dacdresurseledisponibile sunt limitate (nu este tabla sau flipchart, nu sunt markere sau biletele autoadezive
etc.), folositi foi de hartie si creioane pentru a lua notite in timpul exercitiilor.

ASCULTATI CE SE INTAMPLA IN MEDIUL INCONJURATOR

Sa se concentreze elevii si sa fie prezenti mintal

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Acest exercitiu care sporeste gradul de constientizare al elevilor cu privire la mediului inconjurator le va imbunatati capacitatea de a se
concentra si de a fi prezenti mintal.

Cereti-le elevilor din clasa sa stea in liniste cateva momente si sa se aseze confortabil. Explicati-le ca vor face un exercitiu de concentrare.
Spuneti: Inchideti ochii usor si indreptati-va atentia spre interiorul fiintei voastre.

Cand toata lumea pare sa se fi linistit, spuneti-le: Ascultati sunetele pe care le auziti.

e Auziti sunetele respiratiei voastre cand inspirati sau expirati pe nas sau pe gurd?

e Auziti si alte sunete in sald?

*  Poate cd se aud zgomote de la cineva care se misca prin sala de clasd. Auziti si alte tipuri de sunete in sald?

*  Acum indreptati-vd atentia spre sunetele din afara sdlii. Céte sunete diferite puteti auzi?

Sugerati-le elevilor mai mari doar sa asculte sunetele, fara sa se concentreze pe sursa lor. Lasati-va atentia sa rataceasca printre diferitele
sunete care se aud.

Dupa cateva minute, cereti-le elevilor sa deschida incet ochii si sa se intinda usor, daca simt nevoia. Adresati-le urmdatoarele intrebari:
e Cum afost sa va concentrati pe sunete?
e Cand v-ar putea fi utila aceasta tehnica?

e Cand vreti sa o Tncercati?
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Scop: Sa exerseze elevii concentrarea

CONCENTRAREA ASUPRA UNUI OBIECT

Un obiect mic, cum ar fi un ciob de sticla, o floare, o piatra sau o frunza

Nota pentru profesori:
Cereti clasei sa aduca la scoala un obiect de acasa sau de pe-afara. Acesta poate fi un obiect creat de om sau natural.

Prezentati exercitiul spunandu-le elevilor ca este un experiment in ceea ce priveste vederea si memoria. Cereti-le elevilor sa pund pe
banca, in fata lor, obiectul pe care l-au adus. Cereti-le sa se uite la el, spunandu-le urmatoarele:

e Uitati-vad la obiectul pe care il aveti pe bancd in fata voastrad.

*  Imaginati-vd cd il vedeti pentru prima oard.

*  Miscati-va capul pentru a-l putea observa din toate unghiurile.

*  Uitati-vad cu atentie la toate detaliile si observati-i culorile, formele, conturul, suprafata si densitatea.

*  Acum, inchideti ochii si inspirati adénc.

+  Incercati sd vi amintiti obiectul in mintea voastrd cu cGt mai multe detalii posibile si ct de clar puteti.
*  Cum aratd? Ce detalii va amintiti? Va amintiti culorile, formele, conturul, suprafata si densitatea?

»  Acum, deschideti ochii si uitati-vd la obiect din nou.

e V-ati putut aminti toate detaliile sau au fost lucruri pe care nu vi le-ati amintit?

e Etimpul sd incheiem exercitiul.

Cereti-le elevilor sa-si spund parerea despre exercitiu.

RELAXAREA UMERILOR

Sa-si elibereze elevii tensiunea din umeri

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Tn situatii stresante sau anxioase, zonele care devin tensionate sunt umerii si gatul. Eliberarea tensiunii din umeri si gat pot fi combinate
Cu un suspin si un zambet pentru a stimula eliberarea de endorfine care sunt numite adesea hormonii ,starii de bine”.

Cereti clasei sa faca un scurt exercitiu pentru a elibera tensiunea din umeri:

e Statiin sezut cu spatele drept, cu madinile pe genunchi. Dacd stati in picioare, Idsati bratele sd atdrne pe langéd corp.

*  Ridicati usor din umeri, in timp ce inspirati adénc.

*  Expirati lent si eliberati usor tensiunea din umeri, Idsdndu-i in jos pand cand ii simtiti complet relaxati. Repetati incd o datd.

*  Ridicati umerii si ldsati-i in jos suspindnd cu voce tare. (Cereti clasei sd repete acest exercitiu dacd suspinul nu se aude suficient de
tare!)

*  Ridicati umerii si Idsati-i in jos cu un zGmbet. Repetati miscarea si zambiti cat mai larg.
intrebati-i pe elevi:

e Cum v-ati simtit cand v-ati relaxat umerii?

*  Afost cineva constient de o tensiune in umeri pe care nu o observase fnainte?

Amintiti-le elevilor ca acest exercitiu poate fi folosit oricand, fara respiratia sonora, atunci cand observa ca au umerii tensionati sau cand
sunt stresati.
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DUREREA MEA DE CAP

Sa-si elibereze elevii tensiunea din cap

Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Multi elevi se confrunta cu dureri de cap, care pot fi cauzate de tensiunea muschilor de la nivelul capului. Concentrarea si gandirea
necesita tensionarea muschilor. Acest tip de tensiune poate fi localizata In zona frontala, a scalpului, a limbii sau a maxilarului sau in
umeri, gat, ochi.

Instruiti elevii spunandu-le:

e Statin sezut cu spatele drept, intr-o pozitie confortabila, si inchideti usor ochii.

* Inspirati adanc de cateva ori, in ritmul propriu.

+ Incepeti prin a va indrepta atentia spre scalp si imaginati-vd c& acum este mai mult spatiu intre fiecare fir de pér.
* Imaginati-va ca partea din fata este fina, lata si fara riduri.

*  Relaxati-va muschi din jurul ochilor si din spatele lor.

e Lasati sa creasca distanta dintre sprancene.

*  Lasati-va mandibula sd cada, astfel incat gura sa se deschida usor.

*  Relaxati incet muschi mandibulei si mai mult, fdcand-o sa cada si mai jos.

e Lasatilimba sa stea pe fundul gurii, ca o barcuta intr-un lac, iar cu varful ei atingeti dintii.

+ Incheiati exercitiul inspirdnd adanc si imaginandu-va ca gatul vostru este lat si larg, ceea ce vd permite sa respirati cu
usurinta...

LUATI O GURA DE AER...

Scop: Sa exerseze elevii starea de calm si respiratia care calmeaza

co
Materiale: Niciunul

Nota pentru profesori:

Cantitatea de aer respirata Intr-un minut variaza foarte mult si depinde de fizicul, de tiparele de tensiune musculara si de starea
emotionald a unei persoane. Prin urmare, se recomanda sa nu li se ceara elevilor sa respire Tn acelasi ritm si cu aceeasi cadenta (de
exemplu, numarand pand la patru la inspiratie si expiratie). in caz contrar, toti elevii vor incerca s& isi controleze respiratia in loc s& o lase
sa se produca in mod natural.

Explicati elevilor cd acest exercitiu este cea mai usoara metoda de a se calma si de a avea grija de ei insisi inspirand adanc de cateva ori.
Cereti-le elevilor sa stea in sezut cu spatele drept, intr-o pozitie confortabild, cu picioarele pe podea. Spuneti:

e Ldsati-vd mdinile sd se odihneascd in poald.

* Inspirati in partea de jos a pldmanilor, avénd grijd sd nu ridicati umerii.

»  Expirati aerul incet, printre buzele stranse.

*  Dupd céteva respiratii, puneti méinile pe burtd si pe piept.

* Inspirati addnc de cateva ori, observand cum vi se mdreste partea din fatd a corpului.

*  Dupd cGteva respiratii, puneti méinile si bratele pe spate, la nivelul taliei.

* Inspirati adénc de cdteva ori, observand cum vi se mdresc pdrtile laterale si partea din spate a corpului.

intrebati-i pe elevi:

e Cum va simtiti cand inspirati adanc?
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RESPIRATIE S| DESENARE

Sa exerseze elevii respiratia adanca, reconfortanta

Materiale: Foi de hartie si pixuri sau creioane

Nota pentru profesori:

Ar putea fi o idee bun& de a demonstra acest exercitiu pe tabld inainte de a-I prezenta clasei. In functie de varsta, abilititile motorii si
maturitatea copiilor, acestia pot desena o floare cu patru, cinci, sase, sapte sau opt petale.

Prezentati exercitiul explicand cd adesea oamenii au nevoie sa-si Incetineasca ritmul vietii, pentru a observa cum se simte corpul lor, cum
se simt ei si la ce se gandesc.

Dati urmatoarele instructiuni:

Puneti o foaie de hértie si un creion sau un pix pe bancd, in fata voastrd. Modificati-vd pozitia, astfel incét sd stati confortabil si acordati-vd cateva
momente pentru a observa cum sunteti acum. Cum vd simtiti si ce se intdmpld in corpul vostru? Observati aceste lucruri acum, putea vedea dacd
se schimbd ceva dupd ce ati fdcut exercitiul de respiratie.

Intr-un minut vé voi cere sd luati creionul si sé faceti un punct in mijlocul foii de hértie. Pornind din acest punct, veti desena o floare cu opt petale
(schimbati numdrul de petale in functie de abilitdtile elevului); veti inspira cdnd veti desena prima parte a petalei, din centru spre exterior, veti
face o pauzd la varful petalei si veti expira cand veti desena cealaltd parte a petalei, inapoi cdtre centru. Unii dintre noi vor respira mai repede si
altii mai incet, asa cd nu veti termina toti in acelasi timp. Deci, vd las sd faceti exercitiul in ritmul vostru.

Incepeti s desenati acum si, cénd terminati, asteptati in liniste pand termind si restul clasei.
Cand toatd lumea a terminat:

e Din nou, acordati-va cateva momente sa observati cum sunteti acum.

e Cum va simtiti si ce se intampla in corpul vostru?

e Vdsimtiti corpul la fel sau diferit?

CORPUL MEU EXTRAORDINAR’

Scop: Sa experimenteze elevii relaxarea intregului corp

Materiale: Spatiu suficient pentru ca elevii sa se poata intinde pe jos

Pentru elevii mai mici:
Cereti-le elevilor sa se intinda pe podea, pe spate. Dati urmatoarele instructiuni, Iasand sa treaca suficient timp intre ele:

Inchideti incet ochii.
*  Nu este uimitor faptul cG avem un singur corp si totusi avem céte doud din unele padrti ale corpului nostru?
e Aveti un singur corp, dar doud urechi, doud méini, un nas, dar doud ndri, o gurd, dar doud buze: buza de sus si buza de jos.

*  Aveti doud brate... doud coate... doud maini... doud degete mari... doud degete mijlocii... doud degete ardtdtoare... doud degete
inelare si doud degete mici.

*  Aveti un singur piept, si totusi aveti doi pldmani, care se umplu cu aer la fiecare respiratie, astfel incat pieptul se umfla. Simtiti cum se
mdreste cand inspirati? lar cGnd expirati, pieptul se face mic din nou. Simtiti si acest lucru?

e Avetiun singur spate, dar aveti doud pdrti ale spatelui. Aveti un bazin, cu doud picioare atasate. Doud coapse... doi genunchi... doud
gambe... doud labe ale piciorului... doud cdlcdie... si cte doud din fiecare deget de la picioare.

*  Nueextraordinar cd aveti un singur corp?

Pentru elevii mai mari:

Cereti-le elevilor sd se Intinda pe podea, pe spate.

 Inchideti ochii si observati zonele corpului vostru care ating podeaua.

e Care este distanta dintre degetele mari de la picioare si crestetul capului?

*  Miscati degetele mari de la picioare pentru a le simti... observati distanta pand la crestetul capului.
e Care este distanta dintre laba piciorului si sold?

*  Miscati gleznele pentru a le simti.

e Care este distanta dintre véarful degetelor de la maini si crestetul capului?

7 Et godt hvil [O odihnd buna]. Akasha, E. S., Rasmussen H. N. si Poulsen, B. H. Afspaending & Psykomotorik [Relaxare si psiho-

motricitate]. Copenhaga. 2002.
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*  Miscati degetele pentru a le simti... observati distanta de la varful degetelor pand la crestetul capului.
*  Care este distanta dintre véarful degetelor de la maini si umeri?

*  Miscati degetele pentru a le simti... observati distanta de la varful degetelor pand umeri?

*  Puteti simti distanta dintre buric si spate, care este intins pe podea?

*  Care este distanta dintre spate si osul pieptului (stern) cGnd inspirati... si cGnd expirati?

e Care este distanta de la o ureche la alta?

*  Dardelagurdla nas?

e Puteti simti distanta de la varful nasului la ceafd, care atinge pdmdantul/ podeaua?

*  Exercitiul de relaxare se termind imediat; va rog sd vd intoarceti pe o parte.

*  Faceti-va cat de mici puteti. Acum, intindeti-va ca sd deveniti cat mai mari posibil. Repetati incd de doud ori.

ntrebati clasa:

*  Cum a fost exercitiul de relaxare?

e Ce atisimtit?

INSPIRATI O CULOARE CARE VA PLACE

Sa exerseze elevii respirati anca, reconfortanta

Materiale: Foi de hartie si pixuri sau creioane

Nota pentru profesori:

Daca elevii sunt ingrijorati, aceasta este o modalitate usoara de a-i calma. Copiii de peste sase ani pot face acest exercitiu, dar retineti: cu
cat copilul este mai mic, cu atat trebuie sa faceti mai putine respiratii deodata.

Dati urmdtoarele instructiuni:

«  Gdsiti o pozitie confortabild. Sprijiniti-vé corpul de scaun sau de podea. Inchideti ochii incet.
«  Incepeti prin a inspira addnc, apoi expirati.

*  Ldsati pldmanii s se umple si sd se goleascd cu fiecare inspiratie si expiratie.

*  Apoi, imaginati-vd cd inspirati culoarea preferatd.

*  Umpleti-vd pldménii cu o culoare frumoasd.

*  Acum, imaginati-vd cd expirati culoarea care va place cel mai putin.

*  Continuati sd inspirati o culoare frumoasd si sd expirati imagindndu-va cd iese din corp culoarea care vd place cel mai putin.
*  Ldasati respiratia sd revind la normal si deschideti ochii.

Dupa exercitiu, intrebati-i pe elevi:

e V-ati putut imagina ca inspirati culoarea preferata?

*  Faptul ca ati inspirat culoarea preferata v-a facut sa va simtiti bine sau sa va simtiti diferit in vreun fel?

Incheierea temei Ma pot relaxa

Discutati cu clasa care este cel mai important lucru pentru ei din aceasta temd.

e Cumvis-a parut aceasta tema?
e Ce afost util in cadrul acestei teme?

e Audiscutat vreunul din subiecte sau exercitii cu alte persoane?
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Resurse

Centrul de referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR

Resurse, in diferite limbi, legate de COVID-19 si Sdndtate Mintala si Sprijin Psihosocial pot fi gasite pe site-ul

Centrului de referinta pentru sprijin psihosocial al FISCR. Pe site este disponibild o formare online pentru primul
ajutor psihologic, care poate fi adapta la contextul pandemiei de COVID-19, precum si o versiune inregistratd a
acesteia.

Back in School after COVID-19 [Tnapoi la scoala dupa COVID-19]. 2020.

Psychological First Aid for children during COVID-19. 2020.

A Guide to Psychological First Aid for Red Cross and Red Crescent Societies [Ghid pentru primul ajutor
psihologic pentru FISCR]. 2018.

Psychological First Aid for Children - Training module 3 [Prim ajutor psihologic pentru copii - Modul de
formare 3]. 2018.

Different just like you. A psychosocial approach promoting the inclusion of persons with disabilities [Diferit,
ca tine. O abordare psihosociala care promoveazd incluziunea persoanelor cu dizabilitati]. 2015.

Moving together. Promoting psychosocial well-being through sport and physical activity [Ne miscam
impreund. Promovarea bundstarii psihosociale prin sport si activitate fizica]. 2014.

Life Skills - Skills for Life: A handbook [Abilitdti de viatd - Abilitati pentru viatd: Manual]. 2013.
The Resilience Programme for Young Men [Programul de rezilientd pentru bdrbatii tineri]. 2015

Loss and Grief During COVID-19 [Pierderea si suferinta In timpul pandemiei de COVID-19]. 2020

Impreuna cu Salvati Copiii, Danemarca

The Children’s Resilience Programme. Psychosocial support in and out of schools [Programul de rezilienta

pentru copii. Sprijin psihosocial in scoli si in afara lor]. 2012.

Impreuna cu World Vision International

Child Friendly Space at Home Activity Cards [cartonase cu activitati Spatiu de acasa adaptat pentru copiil.
2020.

Operational Guidance for Child Friendly Spaces in Humanitarian Settings [Orientari operationale pentru
Spatii adaptate pentru copii in situatii umanitare]. 2018.

Activity Catalogue for Child Friendly Spaces in Humanitarian Settings [Catalog de activitati pentru Spatii
adaptate pentru copii Tn situatii umanitare]. 2018.
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Resurse ale Comitetului permanent inter-agentii

My hero is you - children’s mental health and psychosocial needs during the COVID-19 outbreak [Eroul
meu esti tu - sdnatatea mintala si nevoile psihosociale ale copiilor in timpul pandemiei COVID-19]. 2020.

Nota de informare privind abordarea aspectelor de sanatate si psihosociale ale focarului COVID-19,
versiunea 1.5. 2020.

Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders [Abilitati psihosociale de baza. Ghid pentru
persoanele care acorda asistenta in contextul pandemiei de COVID-19].

Communicating with Children about Death and helping Children cope with Grief. Child Protection Cluster
and MHPSS Collaborative for Children and Families [Comunicarea cu copiii In legatura cu moartea si
sprijinirea copiilor sa faca fata durerii. Grupul pentru protectia copilului si MHPSS Collaborative pentru
copii si familii]. 2020.

Let's talk about it. Welcome Back Check-in Guidance [Sa vorbim despre acest lucru. Ghid de verificare
pentru o primire calduroasa a elevilor inapoi la scoala]. Salvati Copiii si The MHPSS Collaborative, 2020.

Resurse ONU

Cadrul global privind abilitatile transferabile. UNICEF. 2019.

Cadru pentru redeschiderea scolilor. UNESCO, UNICEF, Banca Mondiala, Programul Alimentar Mondial
(PAM) si Inaltul Comisariat al Natiunilor Unite pentru Refugiati (UNHCR). 2020.
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